ડં 


વાઇ રહેલે। જણાશે. કુદરતી ઉપચારો, આરેગ્યતા સાચવવા માટે વિવિધ 
“ દૃદ્િમિ'દુઞો, ઉપવાસ અતે તેતી અગત્યતા, દવા, આહાર, પાણી, 
માટી, દાંત અને નાકનું રક્ષણુ, કેટલાંક વધુ પ્રમાણુમાં પ્રસરેલાં દર્દોનો 
પરિથિય અને તેની ચિકિત્સા તેમજ તમાકુ અને ઝેરી મ્રાણીએના વિષ 
સામેના ઉપાયો, કેટલીક વતશ્પતિને। મોગ્ય પરિચય અને છેલ્લે કેટલાકે 
રગના સાદા, સરળ અને અતુભૂત પ્રયાગો-આવે કમ આ પુસ્તકમાં 
યોજાયો છે. વળી એકજ વિષય ઉપર એકથી વધુ લેખો જણારે; તો 
તે સ'બધમાં જણાવવાનું દે એ દરેક લેખમાં કોઇ ને ડાઈ વિશેપતા 
હોવાથી પરાદ કરવામાં આવેલા છે. આરા છે કે વાચક બ'ધુ એવા 
જુદા જુદા લેખોમાંથી પોતાતે જરૂરી બાખત પ્રાપ્ત ડરી લેશે. 


આમાં સગ્રદાયેલા પ્રત્યેક લેખ સાથે તેના લેખફનુ' નામ, તે લેખ 
જેમાંથી લેવાો છે તે પત્તતુ' નામ, પ્રકટ થયા તારીખ વગેરે ખનતા 
સુધી અપાયુ' છેજ, આ થળે તે તે સર્વ લેખક, અનુવાદક અને 
પ્રકાશક સ#જતોનો આભાર માની કહેવાનું કે લેખોમાં જે કાંઈ 
ઉપકારકતા અને ઉપયોગીતા જણાય તે તે માટે વાંચનાર ખ'ધ્ુઓના 
પુણ્ય અને કૃપાના અધિકારી તો તે તે લેખકે, અનુવાદકો અને 
ગ્રકાશક બધુઞ।જ છે, 

આ સંગ્રહમાંના કોઈ લેખ, લેખક, ઔષધિ, બનાવટ અવા 
બીછ બાબત માટે કોઇને કાંઇ પૂછવા જેવુ* જણાય તે તે તેના મૂળી 
લેખકતે પૂછતું જઇએ અતે લેખક ખંધુતા સરનામા માટે તે લેખ 
મ્રથમ ન્યાં પાયે] હેય ત્યાં પુછાવવુ* જઇએ. મ 

જે સજ્જ્નોને આમાં અગત્યની ભૂલચૂક વગેરે જણાય તે તેઓ 
યોગ્ય સુધારણા સાથે લખી મે।કલવા કૃપા કરરે તે તે બીજી આવૃત્તિ 
વખત્તે અયવા તો ગ્રશમાળાના કોઈ પુસ્તક દારા યથામતિ પાટકોની 
જાણુમાં લવાશે. 

આ પછીનાં પૃછ્ોમાં (૧) મહાત્મા ગાંધીજ-નાના હતા ત્યારે, 
(૨) પુગદદેવ ગાંધોછી, (૩) અહિંસાની મર્યાદ અને (૪) સ્ત્રીજવન 


પર્‌ ચાંધીછતી અસર-એ થાર લેખા ખાસ વાંચવા વિચારવા જેવા 
હોવાથી અપાધા છે. ન 


છેલે સર્વના પર્મ સડેદ્‌ પૈસો તારો રરર એમના 
અખૂટ વાત્સલ્ય અને ઉપકારોને પુણ્યશાળી પાદક બ'ધુએ। અધિકા- 
અધિક સમજે-અતુભવે અને આધિ, વ્યાધિ તથા ઉપાધિમાત્રથી 
સદાને માટે સૂક્ત ખતી રહે એવી ભાવનાપૂવક સસ જ સત્તત 
સવત. ૧૯૬૫ 1 


કાર્તિક વદિ ૦)) શિક્ષુ-અખ'ડાન"હ 


જજોપયોમી સસ્તી થમા પોર્ટ 


#-નઝ્ન---ઝન્--ક-------. 
લોકાપધે!ગી સસ્તાં ઘુર્તકો પ્રકટ કરી તેતે! ફેલાષો કરવાનો આ 
મયમાળાતો ઉદ્દેશ છે. આ માળાના ગ્રાહક થવા માટે માત્ર રૂ।, 3) 
અનામત મૂકવા પડે છે. તેમાંથી પુસ્તકની કિ'મત અને ટપાલખગચ' 
ખાદ કરતા વષ આખરે જે વધારો રહે તેની જાણુ મરાહકોતે કરવામા 
આવે છે અતે નવા વષ માટેની અનામત માગવામાં આવે છે. 


ખહાર પડેલાં ઉત્તમ પુસ્તકો 
ગુમાષતા૨ ગાંધીન-લેખકઃ--શ્રી રામતારાયણુ નાગરદાસ પાઠેક,પય'- 
ગૂખર્‌ અને સાધુસ તોની તવારીખમાં પારદશક સચ્ચાઇના 
અપૂવ' નમૂતારૂપ મહાત્મા ગાધીજવું' રમય સરળ રેલીમાં 
જન્યુઆરી-૧૯૩૮ સુધીનું ચરિત્ર ત્રણુ ખડેમાં અપાયુ છે. 
ખડ ૧ લે!-સાદુ' પૂઠુ' ,., ૫% ,.. ૨૩$ ..* નાદ 
ખતરને ,, *૦૦ ૩# ૦૦૦ 39૦ ૬૦ શ 
ખડ૩જો ,, ,,.., ## ૦૪ ૨૮૦ ,,. 911 
ત્રણે મ્'ધો સાથે રૂ।. ર) માં મળશે પોરટેજ ખર્ચા જુદુ, 
ફુદર્તમય જીવત--અવૃવાદક“-શ્રી ચમનલાલ મા૦ વૈખ્ણુવ. “ રીટર્ન 
ડુ તેંચર' નામના અગ્નેજ પુસ્તકતો અતુવાદ, રોગમાંથી 
%ેમ છૂઢાય, અશાતિમાંથી કેમ છૂટાય એ આ પુસ્તક 
બતાવશે, કદ ઇંચ પષણા, પૃષ્ઠ ૨૦૦, પાકુ પૂઠુ મૃશ્ય ૦1# 


ખ્રોરાકન્ન્ક્ષેખકઃ-શ્રી. ચમનલાલ માધવરાય વેષ્ણુવ, આ પુસતક 
સરળ ભાષામાં લખાયુ હોઇતે ૪૦ પ્રકરણુમાં આહારના 
જુદા જીંદા વિષષૅતે ટુ કાણુમા સમાવ્યા છે. અત્યારતી રાધવા- 
ની પદ્દતિથી આપણે ખોરાકને નિઃસત્ત્વ અને જવતીય તત્ત્વ- 
વિઠામિનવમર્તે। બતાવીએ છીએ; પરિણામે આરેગ્ય ગુમાવી 
ધણા રંગોના ભોગ થઇએ છીએ, શાકભાજી તયાં ફળેતી 
રાજની ઉપયોગીતા પશુ યેગ્ય રીતે સમજાવી છે, પણા ના 
કદના પૂછ ૨૦૮, સાદુપૂડુ, મૂલ્ય ર. ભા. 


હુવે પછી ખણાર પડનારાં પુસ્તકો 


નવે! પ્રકાશ--લેખકઃ-અસ્ઞાત, પૂછ ૧૫૦. તિકટના સાથીએ! અતે 
સ્નેહીએા પર લખેલા હુદ્યસ્પ્શીર પત્નોતે સ'્રહ; થુવાનો- 
_ ને, દપતીતે, ખેડૂતને, પ્રામસેવકતે, શિક્ષકને લખેલા આ 


% આ. «ન, ખ, સ્વેચ્છાથી લેવાયેલી છે. હવે ફરીથી છપારે નહિ, 
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વિચારફના પત્ર! ઝુજરાતી ભાષાના જૂજ પત્રસાહિત્યમાં 
કિમતી ઉમેરે! ઠરશે. 
રૈપતતુ' શાજ્ય--લેખકઃ-શ્રી રામનારાયણું ના. પાઠક.(એકાંકી નાટક); 
પૃઇ ૧૦૦, મહાત ટઢાલ્ટોયતા બાલસ'વાદોતે આધારે લખાન 
મેલા સ'વાદોને વધારીતે ખેડૂત્તોતે ઉપયોગી બનાવવામાં 
આવ્યા છે. ગામડાના લોકો આગળ ભજવાષેલા આ સ'વા- 
રો સૌતે બહુ ગમેલા અને ઉપયોગી લાગે(! તેથી તેને 
વધારીને સળ'ગ નાટકના રૂપમાં મૂકવામાં આવ્યા છે 
મહારાષ્ઠી સ'તે।--લેખકઃ-રામતારાયણુ ના. પાઠેક, પૂછ ૧૫૦. સ- 
માજના ઘડતરમાં અમૂલ્ય ફાળા આપનાર મહાન સમાજ- 
સુધારકો અતે સ'તોનાં ટૂ'ક જીવનચરિત્ર; શ'કરાચાર્ય, શાન- 
દેવ, નામદેવ, ગએોકનાથ, તુકારામ અને શામાદાસ સમ. 
કઈ રીતે મદદ કરરે ? 
માત્ર લોફકલાણુના હેતુધી ચાલતી આ માળાને ફઈ રીતે 
મદદ ડરશો ? 
૧ માળાનાં પુસ્તકો ખરીદી, વાચી, ૧ચાવી તેનો ફેલાવો કરીને. 


ર્‌ જરૂર કરતાં વધારે નકલ ખરીદી, ત્યા આ પુસ્તકો પહોંચવાના 
સભવ ન હોય ત્યાં પહોંચાડીને, 


૩ ગામડાંઓમાં યોગ્ય વ્યવસ્થા ગ્રમાણે પુસ્તકો મદત મોકલવા માટે 
દાન મોકલીને, 


જ પુસ્તક પ્રગટ કરવામાં રોકવી પડતી મૂડી માટે લેન કે ભેટ 
તરીકે નાણાં પકલીને. 


પ લેકાપયોગી પુસ્તક બતે તેટલી સાદી ભાવામાં વિના વળતરે 
લખી મોકલીને. 
ર મળવાનાં સ્થળઃ-- 

(1) ભારતોદય મ'ડળ--પેરબ'દર 

(3) ભારતી સાહિત્ય સ'ધની નીચેની શાખાઓ માં;-- 
,અમદાવાદ-ડે. પાતકાર્નાકા (શુખ્ય કાર્યાલય ) 
સુ'બઈ-પ્રોન્સેસ સ્ટ્રીટ; સુર્ત-ખાલાજી ર્‌્‌ડ, 
“ન---ગ્બ્ઝ્ક્ક્ઝ૦્ડ---------- 


રમન. 


[વવેધમ્ંધમાળાનો ઈછમે?-સ.?૨૨૪ 


ઇ વિવિધ ગ્રથમાળા ” ના સ'વત ૧૯૯૪ ના વર્ષમાં અપાયેલાં 





પુસ્તકોનો પૂછમેળ નીચે મુજબ છે. 


મ'થાંક પુસ્તડનુ' તામ ચૃછુ 
૩૦૧ થી ૩૦૪ કતલખાતું દ્હ્ક 
ડ્્પ્‌ વિષ્સુસરસ્નામાવલિ દર્શન 


(શેળ પેછ પૂછ ૨૪૦ના પૃ) ૧૮૦ 
૩૦૬ થી ૩૦૯ આખ્યાનમાળા-ગ્ર*થ પહેલે ૭૦૮ 
૩૧૦ થી ૩૧૨ વૈદક સ'બધી વિચારો-ભાગ ભૌજે ૪૩૨ 


કુક્ન ૨૦૧૬ 


મૂલ્ય 


શા 


[7 
ઢા 
૧2 


દા 


ત્રાહેક યનાર્‌ માટે વાર્ષિક લવાજમ રૂ. ૫) અતે ચાલુ વર્સતું 
પ્રોસ્ટેજ માક હોય છે; આફ્રિકા ઈત્યાદિ દેશાવર માટે લવાજમ ર્‌।. ૮) 
અથવા શીલીગ ૧૨) છે. બહાર પડેલાં પુસ્તકે! મ્રાહક થતી વખતે અપાઈ 
આક્ીનાં તીકળે તેમ જે તે સરતાશે ખૂકપોરટધી મોકલી અપાય છે. 





“€₹શજર્દિત્રર” 


પૃણ પ'ક્તિ અશુદ્ધ શુદ્ધ 
ર દ માથી સૌથી 
૧૧ ૧ દીધ દીધ 
૧૫ ૩૦ પાતજલ પાત'જલ 
હર્‌ ૭ આપવી આવતી 
હર ટ૧ ઝેતીમાં એતીમા 
૧૦૫ રદ તિયામત નિયમિત 
યુ, ૧% નાણુના નામના 
જૂ 4; ઇં જિટ્રન# જલિપ્ર 
૧૮૦ ૩૦ સેદ્ષિ સે'્ષિ 
૧૯૯ ૨૨ યીક પૌદ્ટિક 
ર૪૪ ૩ સાન્દ્ય સૌન્દમ 
૨૭૧ ૧૯ માટ માટે 
૩૦૭ ર્‌ સાતે સૌને 
૩૦ ૨૧ ગાણુ ગૌણુ 


--સ્ક્ક્ઝ્વ્સ્ત્ન્ન્- 
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આપ્રહ ! સતયપાલન માટે કવો પ્રેમ તે આદર ! 

ઉપલા પ્રસંગો મહાત્મા ગાંધીની વિવ્વાર્થીઃ અવસ્ધાના છે, 
એમણે સુદર આત્મકથા લખી છે. વિદ્યાથી એને એમાંથી ઘણુ' શીખવા 
જેવુ' છે, તમે મોટા થાવ, ત્યારે એતે જરૂરથી વાંચન. _ 

(“બાળક માસિકના એક અ'કમાંથી) 
સ-મુળહેવ માંધીગી 
------૦“-ઝ-ઝક---નટતાાાા 
(લેખફઃ- એક નત્ન સેવક ') 

“જેતી છુ' ત્રીસ વર્ષા થયાં ઝંખતા કરી રલો છુ' તે તો 
આત્મદર'ન છે, તે ઇશ્વરતે! સાક્ષાત્કાર છે, મોક્ષ છે. માર ચલત- 
વન ખધુ' એ દદિએ છે અતે માર્‌ રાન્યપ્રકરણી ક્વેત્રની અ'દર 
ઝ'પલાવવું પણુ એજ વસ્તુને આધીન છે.” 

ઉપરના શખ્દોમાં ગાંધીછઝે પોતાનું જવનતપ્મેષ દર્શામ્યુ' છે. 
ગાંધીછતે યથાર્થ રીતે સમજવાતેો ગ્રયત્ન કરનારે એ ધ્યેય ઇ'મેશાં 
દૃષ્િ સમક્ષ રાખવુ' જઇએ. જે પ્રશૃત્તિઓઆ એ ધ્યેયની નછક લઇ 
જનારી લાગે તેટલીજ ગાધીઇને માન્ય થાય. 

ગાંધીછ તો સત્યરૂપી પર્મેશ્વરતાજ પૂશ્નરી છે, એને માટે 
પ્રિયમા પ્રિય વસ્તુનો ત્યાગ કરવાની એમની તંયારી છે, ગે સત્યની 
શેધરૂપી યન્ઞુમાં શરોરને પણુ હોમવાની એમની તેયારી અને શક્તિ છે. 

વિચાર, વાણી અને વર્તનમાં એ સહ્યતે વણી લેવાના એમના 
મનોરથ છે, એમને મન “ સત્ય એજ સર્વોપરી છે; અતે તેમાં અગ- 
ણિત વસ્‍્તુગાનો સમાવેશ થઇ નમ છે.” એમની દિએ “ સત્ય 
એ સાધ્ય છે; અહિ'સા એ સાધન છે.'' “ પર્મેશ્વરતે-સત્યતો સાક્ષા- 
દકાર્‌ ડર્યાતુ' એકજ સાધન તે અહિ'સા છે. તેથીજ ગાંધીજ અહિ'સા 
ઉપર આટલ્લે ખધો ભાર મૂકે છે. ખુદની માફક ગાંધીજને અદિ'સા 
એ પર્મધર્મ છે. એ ધમ એમને મન નિત્ય છે; સુખદુઃખ અનિદ્ય છે, 

સાધ્ય અને સાધનના ચિ'વનમાંથી ગાંધીછતે બહાચય અસ્વાદ, 
અસ્તેય, અપરિત્રહ, અભય, અસ્પૃસ્યતાનિવારણુ, ન્તતમહેનત, સર્વ 
ધર્મસમભાવ, નસ્રતા અતે સ્વદેશી આદિ તતો હાથ લાગ્યાં છે. 
માંધીછગે આ વ્રતોના પાવનક્ારા સતને સરતિિત ખનાવ્યુ' છે. રેઢ 
નય ફે રહે તેની એપતે 4ચિ'તા નથી; પરંતુ આ વ્રનોતુ' સ'પૂણું 
પાલન ચાય તેનીજ એમને કાળજ છે. “ ઇશ્વર્‌ પોતે નિશ્યયની, ત્રતની 
સ'પૂણું મતિ છે એટલે પશ્ર્મય થવાને! પ્રયત્ન કરનારે પણુ વ્રતની 
સ'પૂર્ણું મૂતિ' બનવુ રહ્યું, “ઇશ્વર પોતે પણુ ત્રત ચૂકે તો ઇશ્વર 
મટે” એવુ* એમનું માનવું' છે. તેથીજ તેએ ત્રતપાલન માટે આટલા 
આમી છે, “ લતપાલતનો-ધર્મપાલનને નિશ્રય ફરનારાજ ઇશ્વરની 





શ 


ગોખી કોઇ ફાળે કરી શકે ” એવી એમતે “ખાત્રી છે. એયી “ «યાં 
ઈશ્િરદર્શન કરવાને પ્રશ્ન રલો છે “તયાં વ્રત વિના કેમ ચાલી શકે ? ”' 

ગીતાજી એ ગાંધીજને સદ્ગુમ્રૂપે છે, “ એવી એક પણુ ધમની 
ચુચવણુ તથી કે જેને! ઉકેલ ગીતા ન ડરી શકે,” ગૌતાજમાં એમને 
અનન્ય શ્રદ્ધા છે. ગીતાજી એમતો “આધ્યાત્મિક રાખ્છાવ ' છે, ગીતા- 
૪ના ઉપદેશને અનુરૂપ જવન ધડવાતે। એમને! સતત્‌ પ્રયત્ત છે. તુલસી- 
ફત રામાયણુ ઉપ્ર્‌ ગાધીછ મુગ્ધ છે અને ભક્તિર્સની વૃદ્ધિ કરનાર, 
અલૌકિક મ્ર'ય તરીકે તેતી ગણુના ડરે છે. ગાંધીછનુ જતરત એ ગીતા 
અને રામાયણમાંના ઉત્તમોત્તમ આદશો પર રચાયેલું અપૂર્વ જવન છે, 

“ પૂરતુ ગહાપુરયો। કેવળ શાસ્્રોને અતુસરતારા નધી હેતા. 
એ શૈસ્રોને ર્ચનારા અતે ફેરવનાર પણુ ચાય છે, એમતાં વચને! 
બેજ શાસ્રો થાય છે; અને એમના આચરશે એજ અન્યતે દીવાન 
ઘંડીરૂપ થાય છે. એમણે પરમતત્વ એળખી લીધુ' છે, એમણે પોતાતું 
અ'તઃકશ્ણુ શુદ્ધ કર્યું' છે, એવા સજન, સ વિલેજ અને શુજસિત્તને 
જે વિથાર સઝે, જૈ આચરણુ યોગ્ય લાગે તે જ સચ્છાસ્ર, તે જ 
સદભ, કોઇપણુ ખીજ' શાસ્રો એમને બાંધી શકતા નથી કે એમતા 
વિચારમાં ફ્રેરે પાડી શકતાં નથી. ” 

ઉપરનાં શ્રી. કિશોરલાલ, ઘ, મશરૂવાળાતાં વયત ગાંધીને 
પૂર્ણું રીતિ લાસુ પાડી શકાય. ગાધીજવું આચરણું એ વિશ્વના અસ'ખ્ય 
મવુષ્યોને દીવાદાડી રૂપ છે. એમનાં વચનો સચ્છાસરૂપ છે, એમના 
આભત્માતો પ્રકાશ અઠ્તિય છે. ગાધીછ પોતાને “ અદ્પાત્મા ' માનીને 
મહાત્મા થઇ શડયા છે. “ તમ્રસેવક ' રહીને સમપ્ર હદના સર્સુખ- 
(યાર્‌ થઇ શકયા છે, રજકણુ સુધ્ધા કચડી શકે એવા એ અલ્પ છે, 
અને તેથીજ તેઓ 'સ્વત'ત્ર સત્ય 'તી ઝાંખી ફરી શકયા છે. સમપ્ર 
વ્શ્િને પોતાના અતરમાં સમાવી રકે એટલા એ મહાન છે. 

ગાંધી એટલે અતેક સદ્ગુણાનુ' અપૂવ સ'પ્રદસ્માન, ગાંધી? 
જ્ઞાની હતાં ભક્ત છે. તપી ૭તાં રાંત છે. પ્રેમતી એ મતિ છે. 
સત્યના ગે અવતાર છે. ક્ષમાના એ ભડાર છે. દયાના સાગર્‌ છે. 
ગાંધીછ સત્યવચતી છે ને અમૃતવચની પણુ છે. ઝહર્થ છતા એ 
બહ્મચારી છે, નઠાત તેજસવી છતાં સૌમ્ય છે, મમર્ય છતા નમ્ર છે. 
એમનામાં સ્વયાન છે પણુ અભિમાન નથી. ઉદારતા છે પણુ ઉડાઉ- 
પૂણુ નથી. કરફેસર્‌ છે પણુ ક'જુસાઈ નથી. એમનામાં પ્રેમ છે પણુ 
આસક્તિ નધી, નમતા છે પણુ દીનતા નયી. 

સેવ મળવતા મારને 1 સપ સુત સોરિસ સેમે 1 

સજ રેણાંસે સરને સો સર્વગુળ ॥ 
રટ સવજેતે પીરુછા છુલે ઇવેસે વોલાવછા। 
તરી સિ્સયો તદિસા તો સત્વગુળ ॥ 


ર “હર 

થ્રી સમય રામદાસ સ્વામીએ દાસમોધમાં વર્ણવેલા સસ્તગુ- 
ણુતાં લક્ષણા ગાંધીછને પૂણરીતે મેસતાં આવે છે. કેવળ લગવાનતે 
કારણું અનશન વ્રત લઇ, ગમે તેટલી પીડા સહન કરવા છતાં પોતા- 
ના નિશ્રયમાં અચળ રહેનાર ગાંધી એ સાચા સત્તમમુણી છે. 

ગાંધી જમાં સતોષ છે; આન'દ છે, ગાંધીજમાં પ્રમત્તિએ અને 
નિરૃત્તિએ એક સાથે વાસ કર્યો છે. એમની પ્રહત્તિમાં નિવૃત્તિ અને 
નિશ્ત્તિમાં પ્રજૃત્તિ રહેલાં છે. સ'ગીત એમને પ્રિય છે-રે'ટિયોઃ એમની 
વીણા છે. પ્રાર્થના એ ગાંધીજને! પ્રાણુ છે. દરિદ્રનારાયણુ એમના 
દેવ છે, તેમની સેવા એ પ્રભુસેવા છે. ગાંધીછ ગ'ભીર્‌ છે પણુ ઉદાસીન 
નથી. ગાંધીજીતું હાસ્ય વિશ્વવિખ્યાત છે. એે સુક્ત હાસ્ય અઠ્તિય 
છે, એ હાસ્યની શક્તિતું માપ નીકળી શકે એમ નથી. ઘણુ માણુસે। 
વિતોદ કરી શકે છે, પણુ સત્યતો ભ'ગ કર્યા સિવાય ગાંધીજની 
સાધકે વિતેદ કર્તારા કેટલા મળશે ? 

ગાંધીજ એક મહાન કળાકાર, સમય માનસશાસ્્રી, અતે 
અઠ્તિય સાહિત્યકાર છે. એમણે ડળાની વ્યાખ્યાઓમાં, પ્રજના 
માનસમાં અતે સાહિત્યના ક્ષેત્રમાં અજબ પરિવત'ને! ફર્યા છે, એમને 
કળાકાર, માતસશાસ્્રી અને અઠ્તીય સાહિત્યકાર ગણાવનારની હાંસી 
કરનાર આજે ભલે નીકળે; પર'તુ એક દિવસ ગએેમતે મહાન કળાકાર, 
સમથ માનસશાસ્રી અને અઠ્તીય સાહિત્યકાર તરીકે સ્વીકાર્યો 
વિતા છૂટકાજ નથી. ગાંધીજી એ સાચા કેળવણીકાર પણુ છે. 

કાગળ પર્‌ ચિત્રો! દોરવાતી ળા નથી આવડતી; પરતુ સાચુ" 
જીવન જીવવાની ઢળા એમણે હસ્તગત્‌ કેરી છે. જે વસ્તુનું હાર્દ જાણે 
અતે પ્રગટ કરી શકે તે કળાકાર. ગાંધીજએ અ'તર્યામીને જાણુવાતી, 
તેને મગટ કરવાની કળા ન્તણી લીધી છે. કળાતે નામે પોષાતો વિ- 
લાસ એમને ગમતો નથી. એમને તો “ તપસ્યા એ જીવનમાં સૌથી 
મોટી કળા છે.” એ સિદ્ધ કરવું છે, કાગળ પરનાં ચિત્રો કરતાં 
આફાશતી અદૂભુત રચના જેવામાં એમને વિશેષ આન'દ ચાય છે, 
વિવિધતા અતે સુ'દરેતાધી ભરપૂર એવા વિશ્વની અજખ રચના 
કરનાર * મહાન ફળાકાર '-ઈશ્વરનાં જે વડે દરા ચઇ શકે તે સાચી 
ળા, એવી કળાની ઉપાસના પાછળ ગાંધીછી સર્વસ્વ હોમી દેવા 
લૈયાર્‌ છે, “ જે વડે આત્મદર્શન ચઈ શકે તે કળા. ”' 

ગાંધીજની આખી લડત માનસરાસ્્રના નિયમોને” આધારેજ 
રચાયેલી છે. પ્રન્તના માનસમાં ગાંધીજએ ખૂબ વરિવત્ષન કરાવ્યુ 
છે. ભપને સ્થાને નિભ'યતાની, દ્દેષને સ્થાને પ્રેમતી, અનીતિને સ્થાને 
નીંતિતી, અસત્યને સ્યાને સત્યની અને પશુબળની જગ્યાએ આત્મ્‌- 
બળની ભાવનાઓ એમણે જાત્રત ફરી છે. જેલ એ મહેલ બની છે, 
જેલ જવાની અપજીતિંને એમણે કીતિ"રૂપ બનાવી દીધી છે. ગઈ 


ડડ 


કાલના અસ્પૃક્મે। “ હરિજનો ' બનવા લાગ્યા છે. વિધવાએને એમણે 
* ત્યાગમૂર્તિ' બતાવી છે. અબળા અબળા મટી વીરાંગતા ખનતી 
જય્‌ છે, આવાં તો અતૈક પરિવર્તનો! યતાં «તય છે. “ આત્મબળ 
આગળ તકષયારખળ તૃણુવત્‌ છે '' એવી ભાવતા ફેલાવવાનું અને પ્રજા 
પાસેસ્વીકારવાનું કાર્ય ગાંધીછ જેવા સમથ માનસશાસ્ત્રીજ કરી શકે. 

ગાંધીજી પોતાને સાહિત્યકાર તરીકે એઓળખાવત્તા નધી; છતા 
એમણે જે સુદર સાહિત્ય પ્રજા સમક્ષ રજૂ કર્યું” છે એવું કોણે કયું” 
છે ? એમની 'આત્મકથા' ની તોલે આવે એવા કેટલા મ'થો છે ? 
“ મ'ગળ પ્રભાત ' જેવાં કેટલાં પુસ્તકો છે ? “ નવછવન ' અતે “યગ 
ઇંડિયા” જેવાં કેટલાં વત'માનપત્રે। છે ? 

બાળક સાથે બાળક થવાની, યુવાત સાથે યુવાન થવાની, રૃદ્ધ 
સાથે ૬દ્દ ખતવાંતો, તેમજ સ્રીઓના હદયના ભાવો સમજવાની 
ગાંધીજમાં અજબ શક્તિ છે, ગાંધીજ એમના પ્રસગમાં આવનાર 
હરકોઇને પોતાના ૨& પ્રેમથી સ્નાન કરાવી નિર્મળ ખનાવે છે, તેથી 
સૌતે પોતાના-આત્મીયજન જેવા લાગે છે, ગાંધીછમાં ખલસ્વભાવની 
સરળતા, યુદ્રાનોતો ઉત્સાહ, હૃહદોતું ડહાપણું અતે ગાંભીય, સ્રીએ- 
તી મૃદુતા અતે શ્રદ્ધાતો સુ'દર સંયોગ થયે! છે. 

માણુસમાં ચારે વ્ણુ'ના રશ! હોવા જઇએ, ગાંધીજમાં ખાહ્મ- 
ણતો ભાગ, ખાહણુની તપરશ્રર્યા અને ખ્ાહ્મણુતું સાન છે. એમનામાં 
ક્ષત્રિયતું કોય અને અપલાયનદત્તિ છે. વૈક્યતાં કૃવિ, ગોર્ક્ષા અને 
વાશિન્ય છે તથા ચૂદ્રી અનન્ય સેવાજત્તિ છે. 

અતર સુધીમાં યઈ ગયેલા મહાપુરયો ફરતાં પણુ ગાધીછને 
એક માન કાય કરવાનું છે; અને તે એક ગરવ સામ્ાન્યના પ્રબળ 
વિશેધ સામે યળ્તે વિવિધ ધર્મા પાળનારી અને જુદી જુદી કોમે 
અતે સાતિઓમાં વિભક્ત થયેલી ભારતવર્ષની નિઃશસ્ર પ્રજાને 
પૂણુ સ્વાતત્યતે પથે દોર્વાનું ફાય એમને ફરવાનું છે. ભારતની 
મુક્તિ ઠ્રારા જગતતી અન્ય પરાધીન પ્રજાએ।ની મુક્તિતો માર્ગ 
ઝેર શભ ઝરી અવાય છે, જખ વેણી ખણ જદેષ, 
પાખ'ડ, અનીતિ, અજ્ઞાન, અસત્ય, નૈતિક ભીરૂતા, પરસ્પર કુસ'૫ 
અતે આલસ્માદિ દોવોતે નારા કર્વાતો છે, અસ્પૃશ્યતાની જડ 
ઉખેડી હિ'ુધમની શુદ્ધિ ડરવાતું વિકટ છતાં પુણ્ય ફાય એમને ૩ર- 
વાતું છે. સવ'ત્ર સમાનતા, સ્નેહ અતે શાંતિતું સાત્રાજ્ય સ્થાપવાનું છે. 

અહિંસા પ્રિય હોવા છતાં રામે રવશુ સામે હથિયાર વડે યુદ્દ 
કયું”, કૃષ્યુ એથી આગળ વધ્યા, મહાભારતના યુદ્ધ મસગે જતે 
ન લડતાં એક સાર્થીતું પદ સ્વીકાર્યું”, %પભદેવ, મહાવીર અને ખુદ 
એયીમે આગળ ગયા, અહિંસક તરીકે તેએ લડાઇથી તગરય ર્લા, 
પરતુ આ યુમતા સર્જ્ેદ અહિસકે તો અહિંસાના દિવ્યશસ રારા 
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વિજ્ય પ્રાપ્ત કરવાનો ભવ્ય નિશ્ચય કરી લીધે છે. 

ગાધીછ સત્યાત્રહ દ્ારા-આત્મબળ ઠ્વાગ। વિશ્વમાં શાંતિ સ્થાપવા 
માગે છે. સતય, અહિ'મા, પ્રેમ, અને સેવા ગે એમનાં શસ્ત્રો છે. 
એ રસોનો ઉપયોગ કરતાર્‌ અને જેમના ઉપર એ રાસ્્રોનો ઉપયોગ 
કરવામાં આવે તે બધાનું એમાં કલ્યાણુ છે-ગાંધીછતો માગ” એ શાશ્વત 
શાંતિને! માગ છે. ( ગોક્ટાબર ૧૯૩૮ ના “ યુવક '' માસિકમાંથી ) 


ર-ાલિણાની મર્યા 
ક-ક્ન્‍ન્ઝડન-- 
(લેખકઃ-શ્રી હરિલાલ ભરૂચ) 

હિ'દુસ્તાનતી પ્રજાએ સ્વરાજની લડતનાં વીસ વષર દરમ્યાન 
અહિ'સાની નીતિ અખત્યાર કરી છે. આ નીતિ વિષે અનેક ચર્ચાએ 
અને વિરોધ છતા “અહિમા” એ આપણી લડતની તાત્વિક ભૂમિકા 
ખની રરી છે અતે જે મ'જેગામાં આપણે મુકાયા છીએ તે જેતા 
અહિસાની નીતિ અત્યારે તો આપણી પ્રનનને માટે ડદાપણુ ભરેલો 
અતે વ્યવહારૂ નિર્ણય છે, એની જગાએ સદળતાપૂવ'ક લડત ચલાવી 
શકાય એવો વ્યવહા૩ રસ્તો હજી કોઈ એ બતાવ્યો નથી અને લડ- 
તની આ રાજનીતિ ખીજી નીતિઓ કરતાં સફળ થઇ તેતા મુખ્ય 
કારણ ખે છે. મહાત્મા ગાંધીજી પહેલાં હિ'દના રાજકારણુમાં વિની- 
તોની રાજનીતિ પ્રાધાન્ય ભોગવતી હતી. એ નીતિ માત્ર પરિષદો, 
દૅરાવા અને ભાષણો! ઉપરજ આધાર રાખતી હોવાથી હિ'દની આમ- 
જનતાને તેની જરા પણુ અસર ચઇ નહિ. એ નિષ્દળ ચવાને સર્‌" 
જાઇ હતી અને એનુ કરૂણુ ભાવિ નિર્માણુ થઇ ગયું. બીછી નીતિ 
હિસાવાદી ફાંતિકારાની હતી. આ નીતિને માટે જેઇતી સામમ્રી કે 
સાસુદાયિક તૈયારીની ભૂશિકા હિ'દમાં ન હોવાથી તે પણુ નિષ્ક્ળ 
નીવડવાને માટે સર્જાઇ હતી. લગભગ પ'દર વષના એકલવાયા શીય 
પર્‌ જીવતા અનેક હિમતખબાજ કફાંતિકારી યુવાતાર્નાં બલિદાન ૭તાં 
આ નીતિએ આમ જનતાના હેદયમાં સ્થાન ન મેળવ્યું” અતે આજે 
વીસ વષોની ઉત્ર અખ'ડ અને અવિરત ઉપાસના પછી ક્ાંતિકારી 
વગે' આ નીતિને ત્યાગ કયો છે અને %ોગ્રેસની નીતિ સ્વીકારી છે. 
આ વિચારધલટા એે ગાધીજને માટે એક અપૂવ અ'ગત વિજય 
તરીકે ધ્તિઠ્ાસમાં અમર રહેશે. 

મહાત્માછના આગમન પહેલા આમ ખે નિષ્ક્રિય રાજ્નીતિએ! 
વચ્ચે હિંદની લડત ઝોલાં ખાતી હતી. કેવળ ભાઘણુકાર્‌ વિનીતો અને 
ખૉંબ અતે ખદૂક વાપરનાર કાંતિકારો પ્રનમાનસને પારખવામાં 
નિષ્કૂળ નીવડયા વિનૌતે1 તરણાની સણાયથી મેરૂ ખસેડવાના મિથ્યા 
ફાફા મારવાના પ્રયાસો કરતા હતા અને ડોન ડવીકઝોટની માફક 
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પોતાતીજ નિષ્કિયતાના ભાર નીચે તેમતો। (પક્ષ કેચરાઈ મયે।, બીછ 
તરક કાંતિકારીએા ગણુતરી વિનાના ગાંડા' સાંદસ પાછળ હોમાઇ 
ગયા,'આમ આ ળે પરસ્પર વિરોધી રાજનીતિ વગ્ચે પ્રજાના વિશાળ 
આમવગનતે અસર ઠરી શદે તેવી લડાયક ફાજનતીતિ શોધી કાઢવાનું 
કાય ગાંધીઇની દીધદ્રષિને જરૂરી હાય્યુ' અને તેમસે “ અદિસા- 
દપક અસદકાર ”” અતે “ સવિનષ જ'ગ “નો નવો મિદ્ાન્ત ગરન 
સમક્ષ મૂપ્યો. આ સિદ્ધાન્તની પછ દિ'દના ઇંજારે વર્ષના તત" 
શાનની અને ધર્મતી ભૂમિકા હતી એટલે સ્વાભાવિક રીતેજ તેણે 
પ્રજાતે અસર ફરી. ખીજ બાજુએ મઠાત્માછની વ્યાવહારિક ઘુહિએ 
આ નીતિમાં લડાયક તત્ત રાખ્યુ હતું. એટલે તેમા થિટિશ શાહી- 
વાદતી સામે સીધી લડત લડી લેવાને! પડકાર સમાયે! ઘતે, દરેક 
સ્વાત'્યની લડતમાં કાતિવાદતું' જે તત્ત હોવું' જઇએ તે તત્ત 
આમા તું. આ વસ્તુ ખાસ અગતયતી છે કારણકે કોઇપણુ સતાર 
ત%્ય માટેની લડત કાંતિકારી ન હેય તો તે આમ જનતાને આકર્ષી 
શકતી નથી, દૃતિહાસતું આ વિધાન ગાધીજીતી નજર બહાર નહેતું 
એટલે એમણે આ તતત્ત ઉપર ખાસ ભાર સૂડયે!. વિનીતોતી ર%- 
નીતિમાં સીધી લડ્તતે શ્યાન ન હોવાથી તે એકે ઝંપાટે તૂટી પડી 
અતે ગાધીજના આગમત પછી કાંતિકારોગોતી ચળવળ પાંગળી 
ખતી 0. આમજનતાતો સાથ ગાધીજને ઉપલા ખે પડ્યો કરતા 
જક્દી મળી ગથો અતે તેમેતી ચમતકોરિકે તેતાગીરી નીચે ૧૯૨૦થી 
હિ'વી પ્રનખે અતેક કાંતિકારી ચળવળો ઉપાડી અને ગાધીજીએ 
૧૮ વષમાં જે પ્રજજાગૃતિ આણી અને સફળ પરિણામો સિદ્દ 
કર્યાં તેવા પરિણુ।મે! વિતીતો કે કાંતિકારીએ તેમતા આખા જત્મા- 
રામાં આણી શકય! નથી. પ્રન્નતા જીયનાં જીય, ખેડૂતો અતે કામદારો, 
વેપારીએ અતે યુવાત વગો, સ્રીઆ અતે બાળકોતી એક વિરાટ 
શક્તિ ગ્રેસ અતે ગાધીજતી નેતાગીરી નીચે રાષ્ટ્રવાદના નવે! ઇતિ" 
હાસ સઈ રહ્યાં, મહાત્માછતી રાજવીત્તિગ ડુનિયાતુ ધ્યાન ખે'ચ્યુ' 
અને “અહિશા”તી રાજનીતિએ હિં'દુરતાતને આઝાદી માટે મથતા 
મેક રાષ્ટ્ર તરીકે જગતમાં નનણીતું કયું”. દેશની છૂપી વિરાટ શક્તિ 
જાપ્રત ચઇ અને પહેલા કે!ઈવાર નહિ અજમાવાયલી એ શક્તિ 
વિશાળ પાયા પર્‌ દુતિયાના એક જબરજસ્ત સામ્રાજ્ય સામે અસ'- 
ગત્‌ યુઢ્મા ઉતરી અતે કિ'મતી સિદ્ધિઓ મેળવી. આમ અહિસાની 
રાજતીતિયી કોગ્રેસે અતે ગાંધીએ પ્રશ્નને શક્તિશાળી ખનાવી. 
પણુ આજે જે પ્રશ્ન ઘણાને સુ'ઝવી રલ્ો છે તે આ છે--અહિ- 
સાતી શડયતા કેટલી ! એતે મર્યાદા ખરી કે નહિ ? સ્વરાજ્ય પ્રાપ્તિ 
પી છિ'દુસ્તાન હિ'સાથી ખદ્બદતાં રાજ્યે! વચ્ચે પોતાનુ રક્ષણુ કરી 
શકે ? સપ્ટેમ્બરના છેલા અઠવાડિયામાં તયારે ચાર હજર માઇલ 


યહ 


દૂર આવેલા મધ્ય યુરોપમાં ઝેકાસલોવાઈીઆતના પ્રદેશને બળજબરીથી 
લેવાનો દિટલરે પડકાર ક્ષો ત્યારે દુનિયાની શાંતિના પાયા ઢાલી 
ઉઠયા, નેપોલિયન, સીઝર કે ડેસરનતા પડકારે ફરતાં આ પડકટાર 
દુનિયાતે ભય'કર લાગ્યો અતે એક ભયાતક ઉદકાપાતમાંથી દુનિયાને 
ઉગાર્વાતે ખાતર બિટન અતે ફાંસે એક તિદોષ પ્રજનન! સ્વાયત્ત 
સ્વાત'્યતે! વધ કરાવ્યો. ઝેક પ્રજાએ પણુ આજ કારણુસર પોતાને 
વધ થવા દીધે!. દુનિયાના અત્યાર સુધીના ઇતિહાસમાં અને ખાસ 
કરીને પ્રન્નશાસનના આ યુગમાં આ કરૂણુ બનાવ અશ્નતપૂર્વ છે, 
આ ખતાવના પ્રત્યાઘાત કેવા થરો એ હજી દુનિયાને સ્પષ્ટ સમન્યુ' 
નધી, આજે તતો દુનિયાની ગ્રનનએ ઝેકાર્લોવાકીઆની દશા પ્રત્યે 
સહાનુભૂતિ દર્શાવવા કરતાં પોતાને માથે ઝઝૂમતા ભય'કર વિમ્રહને 
દૂર કરવા માટે ચે'બરલેનનો આભાર માનવામાં પડી ગઇ છે. આદ- 
સ્મિક રીતેજ આ બનાવ એક નવા દઘિકોણુ ખોલે છે અને તે આ 
છે--વિશ્વની પ્રનનના મોઢા ભાગને હિંસા અને યુદ નેઇતાં નથી. 
પ્રજા હમેશાં શાંતિ પ્ચ્છે છે તે યુદ્ધો થાય છે અતે યયાં છે તે રજ- 
ડારી આગેવાતે!તી રજરમતનુંજ પરિણામ હેય છે. યુદ્ધ એ રાજ&ારી 
આગેવાતોના વિચારોમાં થતા ભયાનક ધરતીક'પતુંજ પદ્ષિમ છે. 
ખીજ ભાષામાં ખોલીએ તો જગતની પ્રજાનો મોટા ભાગ હિંસા 
કરતાં અહિસાતી રાજનીત્તિ પસ'૬ દરનાર્‌ છે. પણુ આને! અથ 
એ નયી કે અહિંસાની શાજનીતિ દુનિયાનાં રાન્યો સ્વીકારી લેશે. 
હિટલરે એસ્ટ્રીઆ અને ઝેકોસ્લાવાઈીઆ લોહીવુ' ટીપું રૅડયા વિના 
લીધાં, આ વિજ્ય હિસાનોા કે અહિ'સાતો રૈ ઝેક અને ઓસ્ડ્રીઅન 
ગ્રશ્ત લડયા વિના તાબે થઈ એમાં એને ત્યાગ કે નભળાઇ ? હિટ- 
લરને અહિંસક કહેવો કે ઝેક અને ઓસ્ટ્રીઅન પ્રશ્નને ત્યાગી કહેવી 
એ અહિસા અતે ત્યાગ જેવા શખ્દોતું અપમાન કરવા જેવુ' છે. 
હિટલર આજે એમ કહી શકે અને કહે છે કે એણે જગતની શાંતિને 
ખચાવી છે. ખીછ તરક્‌ એ પણુ જ્ેવાનું છે કે જે ચેમ્બરલેત હિટલર- 
ને નમ્યો તેજ માણુસ જર્મની બિટન કરતાં નબળુ* હોત તો નમત 
ખરે ? આજે હિંસા અને રાસ્રોથી સન્‍૦? થએલા જગતમાં અહિ” 
સાતે માટે નાતો સરખા ખુણે પણુ મળી શકે તેમ છે ? આવા 
સ'જેગોર્માં કૉગેસે સ્વીકારેલી અહિંસાની રાજનીતિનું શુ' ? ગેજ 
શજતીતિ સ્વરાજ મળ્યા પછી આપણુને પરવડી શકે ખરી ? આ 
વિષયમાં હજી સુધી 3ાંગ્રેસે નિર્ણય કર્ષો નથી. ગાંધીનો અહિ"સા- 
વાદ સામાન્ય માણસોમાં ત્રવેશી રાફ્યો નથી, ધણા હિ'દી ચિંતકો માતે 
છે કે અહિસાતી રાજનીતિ મર્યાદિતિ છે રાજ્યત'ત્ર ચલાવનાર ડ્રોઇ 
પણુ દેશ અત્યારના સ'્તેગામાં અહિ'સાને રાજનીતિ તરીકે સ્વીકારી 
રકે નહિ, આ અતુમાત વાસ્તવિક છે અતે ગાંધીજની અદિ'સાની 


ડડ 


ભાવના હિદેઃ૧૮ વર્ષ સુધી અપતાવ્યાં પછી એટલુ” કહેળુ' પડશે કે 
ગેમની અહિંસાતો કસોટી અતયાર સુધી થઇ છે તે કરતા વધારે 
કપરી કગે।ટી રવરાજ મળ્યા પછી યવાની છે. રાત્રતા સેન્યોને રખ્દોની 
સમજાવટથી પાછાં વાળી શકાય તેવા યુગ હજુ જગતમાં ઉગ્યો તથી, 

(૧૯૯૧ તા “બે ધડી મોજ ”ના દીપોત્સવી અકમાંથી ) 


9-થ્રી-ગીવતે ૫ માંધીગીની મજર 


(લેખકઃ-શ્રીમતી ન્યોત્સના શુકુય ) 

ધારો કે એકાદ વ્યક્તિ કુ'ભકરણુની પેઠે પદર વીસ વર્ષ સુધી 
ઉધ્ા ડરે અને પછી અકસ્માત જગી ઉઠે તો સ્રીછાતમાં થયેલુ 
પશ્વિતન જેઇને એને કેરી લાગણી થાય ? કઈ અવનવું ખની ગયુ 
હોમ, કોઇ નદુઇ પી'છી ફરી ગઇ હોય, કેઇ જુંદીજ સણિમાં પોતે 
જઈ ચઢયા હેષ એવુજ ધડીલર તો એતે લાગે અને એ ખુ'ઝાઈ 
ય. રોજ ને રોજ દણિ આગળ થતા ડ્રેરફર ને પ્રગતિનુ' માપ આપણે 
ન કાઢી રાકીએ. આપણે એતું' સાચુ' મૂલ્ય પણુ ન આંકી શફીએ, 
પણુ એવુ અવવેકત કરતારને એ પરિવર્તન મુગ્ધ ફર્યા વિતા ન રહે. 

છેલ્લા પદર વષોમાં સ્રીઆએ આશ્ર્ય'જતક પ્રગતિ સાધી છે. 
સ્રીસમાજની જગૃતિતુ નવું પ્રકરણુ ખૂશ્યુ' છે અને ઔએ ના છીવ- 
નમાં અજબ પ્રકારનું ચેતત અને અદમ્ય ઉત્સાઠ પ્રમટયા છે. આ 
ગધુ' શાથી થયુ' ? ૩૧1 ન્નદુગરે એ પરિવર્તન કયું” ? શૈકાએ!તી 
દમાયલી, કચડાયલી, હીણાયલી સ્્રીને આ જવન દેણ આપ્યુ ? 

ગતે જાદુગર કહે કે દૈવી પુસ્ષ કહે, એતે સુધારક કહે! કે 
તપસ્વી ડહે, એતે કેળવણીકાર કહે દે ક્ાંતિકાર, એને ગમે એ તામ 
આપો-ભારતની આઝાદીનો અપૂષ જગ ખેલનાર અતે જગતભરમાં 
ભારતતું ગૌરવ વધારનાર એ વિભૂતિને ભારતના તારણહારનું ૫૬ 
કયારનુંયે મળી ચૂકયુ* છે. અ'ધારે ખૂણે પડેર્લી સ્્રીનનતિને પ્રકાશ 
બતાવનાર અતે સ્રીશક્તિતું સમાજતે ભાન કરાવનાર એ ગાધીછજ 
છે. જે કાય સમાજસુધારકો અતે કેળવણીકારો વર્ષાના પ્રયત્ન છતાં 
નહોતા કરી શફયા તે એમણું ન્તણું આખના પલકારામાં કરી ખતા- 
બ્યુ' અને સ્રીછવનતું દદિબિ દુજ ફેરવી નાંખ્યુ”. 

ગાધીજતા આગમત પહેલાં આપ્રગતિતુ દરિખિ'દુ જીદુ' દું. 
તે સમયે કોઈક કાધ્ક સ્રીઓ સામાજિક સુધારાના કાર્યમાં તે સ્રી" 
શિક્ષણમાં રસ લેતી શે, મર્યાદિત ક્ષેત્રમાં સ્રી-સ'સ્યાએ! પણુ ચાલ- 
તી હશે, પણુ સમાજના મોથ ભાગને એમાંનું” કાંઈ સ્પર્શ શકયું 
નહોતુ, એકાદ લેખ, એકાદ ભાષણુ એ સેવાકાયને માટે પૂરતુ' 
મનાતું. વસ્રાલ'કારનું પ્રદ્શન થયુ* હોય એવી કાઈક સઆએની 
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સભા 3 ગરખાના જલસા કે એવું એવું સૌપ્રકત્તિ માંટે ખસ થતું. 
શોડીક લણેથી ગણાતી અને થરીમ'ત કુળની સ્રી કે વિખ્યાત 
પુરષોની પતનીઓતોજ એ કાયપ્રટેશ મનાતો. એની પાછળ સમપ- 
ણુતી, ત્યાગની, મરી ફીટવાતી તમન્ના નહોતી; કામને માટે કામ 
કરવાની ભાવના-ધગશ નહેતી. સ્ત્રીઓનામાં એ ભાવના ગાંધીએ 
જાગૃત કરી અતે સ્રીન્તગૃતિનું નવુ પ્રકરણુ શર્‌ કર્યું. _ 
ગાંધીજી આ કરી શક્યા કારણકે ગાંધીજતી પવિત્રતાની, એ- 
મના ચાસ્ત્યિળળની, એમના સાદા અને સ'મમી જવતની, આ્રીઓ 
તરફૃતા નિર્મળ, નિખાલસ અને સાત્વિક ભાવની સ્ત્રીઓના પર 
ભ્રારે અસર થઈ અતે ખીજ કોઇ પણુ આગેવાન કરતાં ગાંધીજ 
પ્રભે એને અપૂર્વ: માન ઉત્પન્ન થયું. હિંદુસ્તાનના દરિદ્ર અતે 
કૅચડાયલા વ્મ માઢે--કિસાને, કામદારો, અ'ત્યજે, ભીલ અતે રાની- 
પરજ જેવી «તો વગેરેની દુર્દશા ભાટે જેમ ગાંધીજીનું હૃદય દ્રવી 
ઉઠયુ' તેજ પ્રમાણે પરવશ અને લમભગ પશુછીવન ગાળતી આઓ 
માંટે પણુ એમનો આત્મા કકળી ઊઠયો. આ કકળી ઉઠેલા આત્મા- 
તું પરિણામ તે સ્ત્રીઓની ન્નગૃતિ, ગાંધીજનામાં સ્રીઓને શ્રદ્ધા ખેડી 
અતે એમના એક રભ્દે સ્રીએ ગ્રાણુ પાથરવા તૈયાર થઇ ગઇ. 
સ્રીઆને અગેનીજ એવી કોઇ સ્વત'ત્ર અને ચોડ્કસ પ્રજૃત્તિ 
ગાંધીઈગે ઉપાડી નથી, પણુ સ્ત્રી તરફનું” પુરષતું અને ન્નગૃત થયેલી 
સું અજ્ઞાત ઔ-સમાજ તરકતું' દષ્ટિબિન્દુ બદલવામાં ગાંધીએ 
લેખા, ભાષશે! અને પ્રક ઉદાઢસ્ગ દારા જે કાય” કયું” છે તે 
બીન ક્રાઇએ કર્યું* નથી. હિન્દુસ્તાનના રાજછીય ક્ષેત્રમાં ગાંધીનો 
ત્રવેશ ન ધયે। હોત તો શુ' ચાત એ પ્રશ્નની જેમજ સ્રીસમાજતું 
નાવ પણુ કમે ખરાબે અથડાઈ પડયુ હોત એ કે!ણુ કહી શકે ? 
થોડાં વર્ષો પહેલાં સ્્રીતું કાય" માત્ર ઘરતી ચાર દીવાલે(માંજ 
પૂરૂં ચું. જન્મ, મરણુ અતે લગ્તના પ્રસગાએજ એનું જાહેર જવન 
મનાવું, સારાં વસ્ત્રાલ'કાર, ધનવૈભવ અને ખાળક્ા એજ માત્ર સીની 
આકાક્ષા દતી, સ્રી શું સમજે અને સ્રી કશું કરી રાકેજ નહિ, 
એમ શી કોઇ માનવું, ખોટી શરમ, નાજીકાઈ, જાતજાતના વહેમ 
અને ભીર્તાથી સ્તીતું છવન ભયું” ભયું” રહેતું, ષ્રાઈક ભણેલી અને 
સત'ત્ર સ્રી પોતે સામાન્ય સ્રીજ્નતા કરતાં ધણે ઉ'ચે સ્માને છે 
એમ માનતી અને સુધારાનો અચ વસ્ત્રાલ'કારમી વિપુલતા અને 
નવનવી ડ્રેશનમાંજ પૂરે! ચતો, 
ગોની આ સિથિતિ સઓને માટે તેમજ આખા સમાજને 
માટે ભયેરૂપ અને રંર્મજ્નક છે એ ભાન ગાંધીજએ કરાવ્યું, રીના 
શરીરમાં વસતો આત્મા પુસ્ષના આત્મા જેટલોજ અળવાન છે અતે 
સએ નિભંયપણે સેવાના કાયોમાં સાષ- આપવે! નઈ એવી 


ઊટે 


ધૈષણુ। ગાંધીછએજ કરી. વગ્રાવ'કારતે! મોહ કમાવી દણને સાદુ 
છમ ઇત્રતાં અને સમાજમાં નિડર્પણે ફરતાં ગાંધીજએજ સ્્રીએને 
શીખશ્યુ', હિન્દુસ્તાનની સર્વાંગી પ્રગતિ સાધવામાં, હિન્દુસ્તાનના 
મુક્તિજગમાં પોતાના સવસ્વનું બલિદાન આપવા સ્રી તૈયાર ન થાય 
તો સ્વત'તતા મળવી અશડય છે એ આઝાદીનો મત સ્ીએને ગાંધી- 
જગે શીખયાડયે. સામાજિક સુધારાનું'; રાષ્ટ્રીય પ્રગતિતું કોઇ પણુ 
કાર્ય એવુ નથી જેમાથી ગાધીજએ સ્્રીઓતે સ્રી હોવાને કારણે દૂર 
રાખી હેય, આ જાદુઇ લાકડીએ સ્રીસમાજમાં ભારે પશ્વિતન કડું. 

ઉદર બિકાડીધી ભય પામતી સ્રી હાથ ધરેલા કાયતે માટે 
રતે મધરાતે એકલી નિડરતાથી કરી શકે એ હિ મત ગાંધીજને લીધે 
આવી. પૉર્લાસતુ" તામ સાભળતાં ક'પી ઉદેતી સ્રીમા લાડી ને 
દૂકવાળા પોલિસેનાં કેડન વટાવવાતી શક્તિ ગાધીજને લીધે 
આવી. ધરના ઉંબરો ન છેડતાર સીએમાં ભયકર મનાતી જેન 
લોના સળીઆ પાછળ જઇને વસવાતું ધૈય ગાંધીછને લીધે આગ્યુ', 
પુસ્ષધી નાસતી, ગભરાતી, શરમાતી સ્રીનામાં પુસ્ષોનાં ટોળા વચ્ચે 
રહીતે તિભ'ય, પવિત્ર અને નિષ્કલ'ક જી4ન ગાળવાની શક્તિ ગાધી- 
જને લીધે આવી, છેલ્લી સવિતયલ ગની લડાઈ વખતે તાજીક અને 
ફૂલની ડળી જેવી સુકુમાર સ્રીઓએ લાદીના ધા ઝીલીને અને આમે!- 
તી જેલો! ભરી દઇતે ભારતની સ્્રીશક્તિનું અનુપમ ઉદાઢરણુ જગત 
આગળ મૂડયું' છે. રાણીવાસે, જનાનાગા અને સ્રીખની અનસાનતાને 
માટે વિદેશમાં વિખ્યાતી પામેલ ભારતની સ્રીઓની આ શક્તિ નનેઇને 
વિદેશીએ પણુ ચક્તિ થઈ ગય! છે. આ પરિવત'ન ગાધીછએ ક્યું . 

સરેનિની નાયડુ અતે ઉમા નેઢર્‌, વિજ્યાલક્ષ્મી પ'ડિત અને 
કમલાદેવી ચદોપાધ્યાય, રામેશ્વરી તેઠર અતે રાજકુમારી અમૃતકુધર, 
મીડુમેન પીટીટ અને ભક્તિકક્ષ્મી દેસાઈઈ રાહિના તૈયબછ અને 
શેફ્યા સેમછ, અતુસયાબહેન અને ષૃદુલા સારાભાઈ એવાં બધાં 
ઔરતે ગાંધીજની પ્રેર્યા વિના દેશને મળી શકત કે કેમ એ પ્રશ્ન 
વિચારવા જેવે છે, 

આમ સ્રરીસમાજમાં જે ભારે પરિવર્તન યયું' છે એ ગાંધીજને 
આભારી છે. જે આએએ ગોધીછતો આ સશ ઝીવ્ો છે તેઓ 
આ ગાંધી જયમ'તી પ્રસગે એ સદેશને કરી તાજે કરે અતે પોતાની 
અસખ્ય ખહેતોતે એ સદેશ પહેથાડે, તેમના જવન સૂધારયાની 
પ્રતિજ્ઞા લે, ગાંધીએ નગ્ૃત થએલી સ્રીઓ પાસે જે આરા રાખી 
છે તે પૂણુ કરે અતે દેશના મુક્તિ-યત્માં એ રીતે પે।તાને। ફાળો આપે. 

ખાદી અતે સીઓ 

ભાદરવા વદ ખાર્સ એટલે ગાધીછનતો જન્મદિન. એ દિવસ 

આખા રેશમાં અસત ઉત્સાહ અતે રાષ્ટ્રીય પ્રરૃત્તિમાં પસાર કરવામા 


“૦ 
આવે છે, એ તપસ્વીને!, જુક્તિગ્યતુના એ મહાન પ્રેરક્તે જન્મોત્સવ 
કેવી રીતે ઉજવાય ? એમાં રગરામનતા જલસા ને ખાણીપીણી ન હેય. 
એમાં પક્ષાપક્ષીના નેદ ન હોય, એમાં થીમ'ત ને ગરીબ, શિક્ષિત 
ને અશિક્ષિતના વર્મા ન હેય. એમાં તો આઝાદીના પ'ધમાં નડતાં 
વિધો ૬૨ કરતાતી પ્રઝત્તિ દોય, એભાં ધર્મને નામે અન્યાય પામતા 
આપણા બાંધવોાની અસ્પૃક્યતા દૂર કરવાની હેય, એમાં ગાંધીઈએ 
શીખવેલે! સય અને અહિ સાતા મહામૂલો મત પોતાતા છીવતમાં 
ઉતારવાનો અતે લોકોને સમજાવવાનો હોય અને એમાં અસ'ખ્ય 
ગરીમેને રોટલો પહોંચાડનાર ખાદીનો ધોરધેર પ્રચાર કરવાનો હેય. 

ખાદી જાડી હેય છે, ખડબચડી હોય છે, અગ દેખાય એવી 
બારીક અને રેશમ જેવી સુ'વાળી નથી હોતી, પણુ એથી શું થયુ* ? 
એ જેવી હેય તેવી પણુ આપણુ! દેરામાં બતેથી છે એટલુંજ ક્ક્ત 
પૃરતુ' નથી ? પારકા સુ'દર બાળકને નેઇને પોતાના કદરૂપા ખાળ- 
કેને પરાઈ ફેટી રેતુ' નથી. જને ખાદી એ ગમે એવી છેોય તોયે 
આપણી છે એ દધ જેતાં શીખીએ તે! ખાદી સિવાયનું બીજાં 
કોઇ કાપડ શરીરે અડફાડવાની ઈચ્છા કદી ન થામ, 

કેટલીક બહેતો “ ખાદી ઉચકાય નહિ' એવી દલીલ ડરે છે ! 
પદર વીરા તોલા સોનાતો ભાર ઉંચકાય, પાંચ છ વષતુ' બાળક 
ઉચકાય, ઝીક કસબથી ખીચોખીચ ભરેલી તે લચી જતી સાડી 
ઉંચકાય, કિનખાબ, લપ્પા અને સેલાં ઉંચકાય, ન ઉ'ચકાય માત્ર 
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આતુરતાપૂવક નઇ રહાં છે, ત્યારે આ સ્ત્રીઓ સુવાળાં વસ્ોને 
મોહ છોડીને ખાદી પહેરવા જેવ" સહેલ' અતે ઘરમાં ખેદાં થઇ શકે 
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" ૨ ૦ 
?-સયોટ્પૂષે વરે ગાના છમ 
---ઝક્ત્સ્ક્ત્ક્ઝ્ય્--- 
ર ક્ત ન્યતિર્દેશમાં આભમે!દાર પત્રતા ગ્રાહકને સૂર્યોદય પૂવે સવા- 
રમાં વહેલા ઉઠવાતો નિયમ રાખવાનું સૌથી પ્રથમ જણાવવામાં 
આવ્યું છે તેથી સૂર્યોદય પૂજે વહેલા ઉડવાથી શા શા લાભ યાય છે 
તે સ્૧૯૫માં અત્ર જણાવવામાં આવે છે, 


/ પ્રાતઃકાલમાં વહેો ઉડવાથી પ્રથમ તો જેતી સવને અભષત 
જરૂર છે એવું શરીર નીરોગ રહે છે, સૃદઢ અર્થાત્‌ બકવાળુ” રહૈ છે, 
દીર્ધાયુધી યાય છે, તથા સ્ુતિવાળું રહૈ છે, ભગવાન સૂર્યતાશમણુ 
એ સાન તથા ચૈતત્ય અતે જીવનશક્તિના મડા ભહાર છે, તેમતા- 
માંથી સવારમાં વહેલાં જે કિરણે તીકળે છે, જે પૃથ્વી ઉપર પ્રસરે 
છે અતે જે આપણુ! શરીરને સ્પર્શ કરે છે, તેનાથી આપણા રારીર- 
માં નવીન ખળ આવે છે, નવું ચૈતન્ય આવે છે, અપૂત્ આનદ 
મકરે છે, તધા નવિન સ્જર્તિ પ્રકટે છે. આ પ્રકારનાં અતેક 
ગ્રકર્તા લાભ કરનાર કિરણે સવારમાં વહેલા સુયમાંથી વહે છે. તે 
પછીના સમયમાં વહેતાં કિરણો તેટલો લાભ કરનાર હોતાં નથી. 
સૂમૌદ્મ પૂવે: જે નિત્ય ઉઠનાર છે તેમતે આ પ્રકારતે! લાભ ગ્રણક્ષ 
જણામ છેજ, જે સૂયીદય પછી ઉડતા હોય તેમણે અસ્ભ્‌દ્ય પૂર્વે 
ઉઠી નેવું તો તેમતે સમજશે કે, ખરેખર ! વહેલા ઉઠવાથી એક 
પ્રકારતો અપૂર્વ આન'દ જણાય છે, તથા શરીરમાં પણુ ખળ, જતન, 
સ્મૃતિ વગેરેનો અવુંલવ થાય છે. જે સવારમાં વહેલા ઉડતા નથી તે 
પોતાતા આરોગ્ય, બળ તથા આયુષતો ક્ષય કરે છે. જે દીર્ધ આયુ 
પૃત્રાળા આજે જણાય છે તેમના છવનને જશે! તો જણાશે કે મોઢે 
ભાગે સવારમાં વડેલાજ ઉઠવાના સ્વભાવવાળા હરો, તમે સવારમાં 
“વહેશા ઉદીતે નિરીક્ષણ કરશે તો જણાશે, કે ફાગડા, ચરલી, 
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ન્ન ------------------- 


ઝખુત્ર વગેર બક્ષીએ વહેલાં «તમ્રત ચઇ «તય છે અને આકાશમાં 
સ્વચ્છ હવામાં આમતેમ ઉડાઉડ કરે છે, પશુતા પણુ વહેલાંજ «તંગી 
જય છે અને ખેડુતો વહેલા ઉડીને ખળદતે ધાસ નાખે છે. પશ- 
પક્ષીના આયુષ સબ'ધમાં વિચાર ટરતાર અયવા તે સબ'ધમાં રોાધ- 
ખોળ કરતાર્‌ વિઠ્દાનો કહે છે કે કાગડાઓ ખીજા' બધાં પક્ષીએ માં 
દીધ આયુયવાળા હોય છે. તેમનું આયુષ ખસે કે તેથી પણુ વધારે 
વર્ષતું હોય છે, એમ તેએ કહે છે. તમે સવારમાં વહેલા ઉડીને નેરો 
તા જણાશે કે, ડાગડાએ સાથી પણેલા ફાગ ડામ કરતા ઉડતા 
જેવામાં આવે છે. છેક નાનાં ધાવણાં બાળકને જેશે તો જણાશે 
કે માબાપ નથી જગ્યા હોતાં તે પૂવે" તે અસણાદય વખતે ન્નગીને 
ધોડીઆમાં અથવા પથારીમો હાથપગ હલાવીને આન દથી મ'દમ'દ 
હસતાં અને ફીલકારી કરતાં હોય છે. 

કવિ ધ્લપતરામ કહે છે કે:-- 


રાત્રે વહેલા જે સૂઇ, વહેલા ઉઠે વીર, 
ખળ ખુદ્ધિખણુ ધત વધે; સુખમાં રહે શરીર, 


આ કવિનું આ કયન ક્રેવલ સત્ય છે અને અતુભવવાજી' છે, 
જે સવારે વહેલા ઉઠે છે તેમનું શરીર ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે નીરોગી 
તથા સુદઢ રહે છે. આરોગ્ય તથા બળને આપનાર્‌ જે કિર્સે। સવા- 
રમા વહેલાં યર્યનારાયણુમાથી વહે છે તેનો વહેલા ઉઠનારને પૂર્ણ 
લાભ મળે છે અને પયારીમાં સઈ રહેનારને તેના સ'પૂણુર અથવા 
બિલ્કુલ લાભ મળતો નથી. સ્વરોદ્યશાસ્રના નિષમપ્રમાણ્‌ પણુ 
વધારે વખત સઈ રહેનારના શ્વાસપ્રશ્નાસ એવી રીતે ચાલે છે કે જેથી 
તૈતું આયુષ્ય ડુ'કુ' થાય છે. સવારમાં વહેલા ઉઠનારની બુટ્ટિ ન્પણુ 
વધે છે, ફારણુંકે પ્રાતઃફાલમાં વહેલાં આ કિરણે જ્તાનશક્તિને વધા- 
રનાર હેય છે. આ બાખત વધારે સૂઠ્્મ છે અને તેતું વણું'ન અત્ર 
ફુકામાં થઇ શકે તેમ નથી, જેથી વળી અન્ય ગ્રસગે વિસ્તારથી 
તેનું વણન ઇસ્રાઇચ્છાએ થરો. વહેલા ઉઠનારનું શરીર નીરોગી રહે 
છે, સુદઢ રહે છે તથા તેતી ખુદ્દિ સ્વચ્છ અતે વધારે તેજ્સ્વી યાય 
છે તેમજ તે વધારે કલાક ફામ પણુ કરી શકે છે જેથી તેને ધન 
પણુ વધારે મળે છે, ગે સૌ કરાઇ સમજી શકે તેમ છે. સવારમાં 
પહેલા ઉદીને સ્નાન કરીને સયા, જપ, પ્રાણાયામ, પ્યાન, ધાર- 
ણાદિ કેરનાર્તે સમજાય છે કે, આ ક્રિયાઓ સવારમાં વહેલી જેટલી 
ઉત્તમ પ્રકારે સધાય છે તેટલી દિવસના ખીન્ન ભાગમાં સધાતી નધી. 
સવારમાં વહેલાં ઉડીને ફરવા જનારને તથા ખુદ્ષી હવામાં રમતો 
ર્મનારતે, ધોડૅ બેસીને કરવા જનારને, ગામ પર્મામ જતારતે, કેસ- 
રત કરનારને તથા ખેતી કરનાર ખેડુતને જેટલું સારૂં લાગે છે તેટલું 
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સાંફં તે યાએ સૂર્ષોદ્ધ પછી કરવાથી નંધી'જ લાગતું. જે વૈષ્ષકો 
છે તે સવારમાં વહેલા ઉઠીતે લખવા ખેસે છે તો તે વખતમાં ઉત્તમ 
“પ્રકારનું લખી શકે છે, વિધાથી એ સવારમાં'વહેલા ઉઠીને વિદ્યાભ્યાસ 
કરૈ છેઃ તો તેમને ઓછી મહેનતે જલદી યાદ રહી જાય છે. સવારતા 
પ્રહરમાં જે શાંતિવાળુ', જે સુખવાળુ*, જે પ્રસન્નતાવાળું', જે ચૈતન્ય 
તઘા બળવાળુ' અને શરીર તથા બળને અપૂર્ષ શાંતિ સુખ તથા સ્વાસ્થ્ય 
આપનાર વાતાવર્ણુ અનુભવવામાં આવે છે; તેળું' વાતાવરણ દિવસના 
ખીજ કોઇપણુ ભાગમાં અનુભવવામાં આવડું નથી. સવારના વહેલા ઉઠ- 
નારના ઘરમાં લક્ષ્મીને વાસે! સંઠજ યાય છે. આ તે! આપણે શારીરિક 
અતે આચિષક લાભ સબંધમાં વિચાર કર્યો, પરતુ તેતી સાથે સવા- 
રમાં વહેલા ઉદવાથી ચિત્તની પણુ અપૂર્જ પ્રસન્નતા પ્રકટે છે. જે 
સવારમાં વહેલા ઉઠે છે તેના આખો દિવસ આન'દમાં જય છે, 
સરષતે અતે આપણા શરીરને ઘણો નિકટતો સખધ છે, ભગવાન 
ચૂર્યનારયણુતો સવારમાં ઉદ્ય થતાં વિવિધ પ્રકારનાં પુષ્પા ખીલી 
ઉઠે છે, જે જેવાથી ચિત્તમાં સ્વાભાવિક રીતે જ પ્રસન્નતા ઉપજે 
છે, તથા ખીલેલા! પુષ્પામાંથી સુગ'ધિત રજફણુ લઈ ને વહેતો શીતલ 
અતે મધુર પવન શરીર અતે મતની અપૂર્વ પ્રસન્નતાને ઉપન્નવે 
છે, કુદરતમાં સતાર્‌માં વહેલાં એક એવી આન'દપ્રદ તથા તેત્રતે અને 
તૈના દ્રારા આત્માને પ્રસન્ન ફરનાર અમવા તેતો આનદ આપનાર્‌ 
એફ એવી સ્મિતિ અમવા વાતાવરણુ ગ્રકેટે છે, કે જેમને વહેલા 
ઉઊઠવાનો અભ્યાસ છે તે જ સમજી શકે છે, વળી જક્ષેમાંથી સવા- 
રમાં પ્રાણવાયુ ( એકસીજન ) પણુ વહેવા માંડે છે તેતો પરેપૂરો 
લ્રાભ વહેલા ઉઠંનારા લઇ શકે છે અને પોતાના બાળક આરેસ્ય, 
બળ, આયુષ વગેરેની શહિ કરી શક છે, આપણા શરીરય'તે ચલ!- 
વૃતાર્‌ આપણા મમજમાં એક સહસ (હ?1ર) દળ (પાંખડી)વાળુ' 
ફમળ છે, એમ યોગીમુતિઓ તથા તત્તવિદ પુરષો અનુભવથી કહે 
છે, અરણોદ્ય ચતાં ભગવાન સૂયનારાયણુ કે જે જગતમાત્રનું છવત 
છે, તેમનામાંથી વહેતાં અમૃતમય કિરણે! આપણા આ સહસદળ 
કમળ સાથે અથડાય છે. અથવા તૈતે સ્પર્શ કરે છે, અને તેમાં વન 
ભરે છે અથવા તેને ચૈતન્ય અપે છે. આ સહસદળ કમળમાંથી તે 
જીવત અથવા ચૈતત્યતે! પ્રસાર આપણા શર્રીરમાં નાભિ, હદય વગેરે 
હૅકાણેતાં ચટ્ટોમાં પણુ થાય છે અતે આ માનવરરીરરૂપી ય'ત્રતે તે 
ચલાવે છે. આ બહુ સૃટ્મ ખાબત છે અને તે વિસ્તારથી સમન્ન- 
વવા જવી છે. બત્ર માત્ર એટલું જ કહેવાતું છે કે સવારમાં વડેલા 
ઉઠનારતે શ. લાભ વિરોષ ગ્રમાણુમાં મળે છે અતે તેતું જીવન, 
વિશેષ' ઉભત તથા' સુખી થાય છે. સૂય” એજ આપણું મનુષ્યનું 
ને પણુ ગ્રાણીમાત્રતું અને. વનસ્પતિ તયા ખતીજ વગેરે સર્વનું 
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જીવન છે, જેથી તેમાં રહેલા અથવા તેમાંથી વહેતા આ જવન- 
તત્તતા આપણે 3વી રીતે અધિફ લાભ લેવો તે બાખત જતાસુએ 
ખાસ જાણવા જેવી છે, જેનું વિસ્તારથી વર્ણન વળી અત્ય કોઈ 
પ્રસગે થશે, પશુપક્ષીએ જક્વે! અથવા વનસ્પતિ સ્ટિ કુદરતી રીતે 
જીવન ગાળાતે આ લાભ તેમના અધિકાર પ્રમાણે મનુષ્ય ઠરતાં 
આજે વિશેષ લેતાં જવામાં આવે છે. 


વિવિધ પ્રકારતી શોધે! જેમને કરવી છે તેમતે માટે આ સમય ' 
શરણે ઉત્તમ છે, કારણુક્ તે વખતે ચિત્ત, ડોળાએલું પાણી જેમ 
સ્વચ્ઠ થાય છે તેમ સવારમા નિર્મળ અને સ્વર૭ હેય છે અને 
તેમાં સવા?ના પ્રહરમાં રહેતા વાતાવર્ણુથી વૃદ્ધિ યાય છે. આ પ્રસગે 
વિચારતી સ્થિરતા બહુ સારી રીતે થઇ શકે છે તેમજ ચિત્તની સ્થિરતા 
પણુ સુલભરપશું સાધી શકાય છે, જેથી જપ, તપ, પૂન્ત, પ્રાથના, 
ધ્યાન સ્મરણાદિ કર્નારતે માટે પણુ આ સમય સર્વોત્તમ છે. આ 
સમયમા પ્રકૃતિમાં એવી શાંતિ હોય છે કે આ ક્ાએ। સવારમાં 
વહેલા બહુ ઉત્તમ પ્રરારે સાધી શકાય છે અને ઝટ આગળ વધી 
શકાય છે, પૂછી જેમ જેમ સમૃય જય છે તેમ તેમ વાતાવરણમાં 
ક્ષોભ પ્રકટે છે અતે તળાવના પાણીમાં પથ્થર નાખવાથી જેમ તેમાં 
મોજ ઉપજતે ક્ષોભ પ્રક્ટે છે તેમ ચિત્તમાં પણુ સ્વાભાવિક શીતેજ 
અસ્થિરતા, અર્શાતિ, ક્ષાભ વગેરે પ્રકટે છે, 'ેમકે કુદરતતી સાથે 
આપણા શરીરતો ઘણે નિકટતા સબધ છે. જે મવનુપ્યો સમેદદય- 
પર્ષે ઉદેતા નથી તે અત્ર જણાવ્યા તેવા અનેક પ્રકારના લાભોથી 
વૃચિત રહે છે અને તેમતુ' ઇવન સામાત્ય જ વૌત્તે છે, જેમ 
પોતાના છવનને ઉત્ત કરવું હોય, જેમણે ઉત્તમ આરોગ્ય, આયુપ્યને 
અવુભવ કર્વે હોય, જેમણે દરિદ્રાવસ્થાનો જય કરવો હોય, જેમણે 
એક મવુષ્ય તરીકરેતું છવન કેવુ" હોય છે તેતે! અનુભવ ફરવે। હોય તેમણે 
ગ્રાતઃકાળે વહેલા ઉઠવાની અનિવાર્ય અગત્ય છે. જે સવારમાં વહેલા 
નથી ઉદ્ેતા તેમનું જવત દરિર્દ જેવું હોય છે અતે તે પ્રારબ્ધને વશ 
રહેતા પરત'ત્રમાં જીવન પૂરૂં ફરે છે. વહેલા ઉઠવાના રારીર, માનસ, 
આધ્યાત્મ વગેરે ધણા ઘણા લાને! છે જેતું સર્વનું વિસ્તારથી વર્ણુન ન 
કર્તા ડુ'કામાંજ તે લાસોનું દિગ્દર્શન અત્ર કરાવ્યુ” છે, 


સર્ધાદય'પૂવે' વહેલા , ઉઠવાના લાજ "પુ 


ભ્યાસ વગેરે નિત્ય નિયમિત કરે છે, આ પુસ્પોનાં આ સાધન 
ભજનના આદ્યોલતો વાત્‌ાવરણુમાં પ્રસરે છે અને તે વખતે જે જે 
આ ગ્રેકારતી કિયાએ ટરતા હેય છે તેમતા સ'ભધમાં આવે છે 
અને તેમને પ્રોત્સાહન તથા બળ આપે છે અને તેમની તે ક્રિયા 
ઉત્તમ પ્રકારે સધાય છે તથા તે સત્વર્‌ આ માગમાં આગળ વધે 
છે અતે ઉચ્ચ ભૂમિકામાં ચડે છે. 


અમેરિકા, કે યુરોપમાં કે મુખઇમાં કે કલડત્તામાં કોઇ ઠેકાણે 
ગોઠવેલા રેડિયામાથી જે પ્રકારનું ભ્ાષણુ કે સગીત તે સ્થળે ફરવામાં 
આવે છે તેનાં આંદોલને! થવામાં પ્રસરીને જે જે ઠેકાણે ખીજ રેડિયા 
ગોઠવેલા હેય છે ત્યા જઇ પહોંચે છે અને તે ભાષણુ કે તે સ'ગીતને 
લયા પ્રકટ કરે છે; તેજ પ્રમાણે મતૃપ્યનું મગજ એ રેડિયા જેવું છે. 
આ મગજરૂપી રેડિયામાં ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે જે જે મહાત્માઓ 
અથવા યોગીમુનિએ અધવા યોગાભ્યાસીઓ કે સાધત ભજનમાં 
આગળ વધેલા ઉત્તમ સાધકો જે જે કિયા આ સમયમા કરે છે, તેનાં 
ચૂક્ષ્મ આંદોલને! આપશે કે જે સમૌદ્યપૃવેપ સવારમાં વહેલા આ 
ગ્રકારતી ક્રિયાઓ 3 સાધન ભજન કરતા હોઇએ છીએ તેમના મગજ 
સાથે પ્રકૃતિના ચૂછ્્મ નિયમાતુસાર અથડાય છે અને આપણુને તેતો 
અધિક લાભ મળે છે, 


ભકત શિરોામાંથુ નરસિહ મહેતા પણુ ડહે છે કે, “ રાત રહે 
પાછલી «યારે ખટ ઘડી, સાધુ પુસ્ષતે ન સઈ રહેવુ. ”' અર્થાત્‌ સસેદય- 
પૂર્ષે ખે ત્રણુ કલાકપૂવે” પરમાથ'સાધક તો જરૂર ઉઠવું જોઇએ. પૂજતા 
આ દેશના ત્રકપિમુનિએ ધણુ લાખે! કાળ જવતા હતા તેતું કારણુ શે પણુ 
એક દવું, કૈ તે સર્વ નિત્ય સવારમાં વહેલા ઉડ્વાના અભ્યાસવાળા હંતા. 


ઘણુ મતુપ્યે। એવી ૨'કા કરે છે કે આડ દર કલાક મતુષ્મે 
ઉ'ઘવુ' જેષ્ઠએ, પણુ આ તેમતી ભૂલ છે. ચાર છ ડલાકધી મતુષ્યને 
વધારે ઉ'ઘવાતી જરૂર તથી, અતે તેમને તેટલી નિદ્રાયી પુરતી વિશ્રાંતિ 
જળો રડે છે. કુદરતી રીતે છવન ગાળનારતે અયોત્‌ ષહેંકા સેઈ વહેલા 
ઉઠતાર્તે, તિયમિત કામકાજ કરતાર્ને તથા નિયમિત સમયે જમન 
નારને વધારે ઉ'ઘતી જરૂર રહેતી નથી. જે લોકો આ પ્રમાણે કુદરતી 
%૧ન નઠડિ ગાળતાં અસ્વાલાવિક જીવત ગાળે છે તેએ! મવુષ્ય જેવ 
ઉત્તમોત્તમ જવનતતે વ્યર્થજ ગાળે છે, એમ સમજવુ મતુષ્ય જીવન 
*ટલુ' કિ'મતી છે તેતી આજે મતુષ્યોતે કલ્પના કે ભાન તથી અતે 
તેથીજ તે પશુ જેતુ' કે સાધારણુ પ્રકાર્તુ' જીવન ગાળે છે અતે કાઇ 
પ્રકા૧નુ' વિશેષત્વ પ્રાપ્ત ન કરતાં આ મતવૃષ્ય જન્મરૂપી અમૂડ્ય 
ફીરાતે ખોઇ તાખે છે અતે જત્મોજન્મ નિરૃૂષ્ઠ યોનિમાં અયવા 
નિફૂણ દશામાં ભ્રમણુ ઠરે છે, તાના પ્રકારનાં દુઃખોતે ભોગવે છે અતે 


ન વૈદક સ'બ'જી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


નનન 


નપ %/૧-૦૫૦૫૮૦૦૦૫%*-૪૫૮૫૮૦૫,“૧૦૫૮૫/૧૪૫.૫ "૫૪૦૦? ૧નઅ-%#- ૨૯-૦૫ /૧/૦૫/ન”ગજ“અનય૮”પ૦ન ૦૧/૪/૧૫. 
ઉ'ચા પ્રકારના મતુષ્યજન્મયી મળતાં સુખેથી તષા ઉચી રિથિતિધી 
વંચિત રહે છે, 


હવે વહેલા ઉઠવામાં કયા મતિબ'ધે! છે, તે અત્ર સ્વદ૫માં જણા- 
વીએ છીએ, જે રાત્રે વહેલા મૂતા નથી, ત્તે વહેલા ઉડી શડતા નથી. 
તેથી વહેવા ઉઠવુ' હેય તેમણે વહેલા ચઇ જવુ નેઇએ. રાત્રે 
નવથી એક વાગ્યા સુધીમાં ને નિદ્રા આવૈ છે તેથી શરીર તથા મગ- 
જને સ'પૃણું પોષણુ તથા વિશ્રાંતિ મળે છે એમ શરીર શાઓએ। 
અથવા શરીદસ'બધીતો અભ્યાસ કરનાર વિદ્દાનો કહે છે. જેથી આ 
તખ્ત નકામા ન જવા દઈ રાત્રીના પ્રથમ ભાગની મવુષ્યોએ ઉધ 
લઈ લેવી જોઇએ. પછી ત્રણુ ચાર વાગે માણુસ ઉડે છે તો પણુ તેને 
ઉજગરે થતો. નથી તમાં આરેગ્યતી હાનિ થતી નથી. ખીજુ' રાત્રે 
આહાર બે લેવો બેદ. ભારે ખોરાક રાતે લેવાથી વદેલા ઉરી 
શકાું નથી, સવારમાં જરૃર જણામ તો દૂધ વગેરે વહેલાં પી લેયું, 
પણુ રાત્રે તો એાછુજ જમવુ જેઇએ, તોજ માણુસ વહેલો ઉડી શકે છે. 


સવારમા સર્ષોદ્યપૂવે" ઉદીતે જે મનુષ્યો ખીજુ' ક'ઈ ન બતે તો 
પૂર્વ દિશા તરક રહીને દીધ શ્રાસપ્રશ્યાસ લેવા મૃકવાતી ક્રિયા કરે છે, 
તતા પણુ તેમતા ઘણા રોગ મટે છે તથા ઉત્તમ આરેગ્ય પ્રાપ્ત થાય છે. 


દરેક મતષ્યે સવારમાં વહેલાં ઉદીને છેક બાળકો વિતા ઘરનાં 
તમામ મનુષ્યોને ઉઠાડી દેવાં જેઈએ. જે ઘરમાં આ પ્રમાણે મતુષ્પેો 
વહેલા ઉઠે છે અને જે સવારમાં પરમેશ્વરની સ્તુતિનાં પદો ગામ જે 
સે ઘર આ લોકમા સ્તર્ગસદન જેવુ'જ લાગે છે, એ જે ધરમાં આવો 
'શ્વિજ હોપ તે ધરને જવાથી "ખાત્રી થરો, તેરમાં પણુ જેમને પાર” 
માર્થિક સાધતો સાધવા છે, અર્યાત્‌ જેમને જપ, તપ, પ્યાન ચોગા- 
શ્પાસ વગેરે કરવા છે તેમણે તા ખાગ આગ્રહથી સવારમા વહેલાં 
ઉદી જવુ'જ જેઇએ. 

મજાનો સાટે જાગ આજે જે મારતું જવન ગાલે છે તે જતુ- 
ષ્યઝ્વન નથી પણુ પશુજીવન છે. મનુષ્ય તરીકે જે સુખ મળવુ* 
જેઈએ તે હાલની પ્રજાને ભળતું નથી, કારણકે તે એક મનુષ્ય તરીદેતું 
કવન ગાળતી નથી. જેમણે મનુષ્યજવનનુ" ચથાથ સુખ અતુભવવું 
હેમ તેમણે આગ્રધી સરયૌદયપૂતે" ઉઠળુ' નેઇએ, સવારમાં વહેલા 
ઉઠીને દાતણુ, શૌચ તથા સ્નાનથી પરવારીને સયા, જપ, ગ્રાણાયામ, 
પારણા જમાત વગેરે ક્રિયાએ કરવી એ તો સર્વોત્તમજ છે, છતાં જેમતે 
તેવી ક્રિયાઓ ન કરવી હોય તે સવારમા વહેલા ઉઠીને દાતણુ, સૌચ 
સ્નાનથી મર્વારીને ખુલી હવામા બહાર ફરી આવરો તે! તેમના આરેગ્ય 
આયુષમાં ઘણી ૬ૃદ્દિ ચરે. જેમતે કઈ લખવાનુ હેય તેમણે સવારમાં 
ષહેવા ઊરીને લખવું, જેમતે ગાવાતો અભ્યાસ કરવા હોમ તેમણે પણુ 


ચૂર્ષાદયપૃવે વહેલાં ઉડ્વાતા લાભ દ્ઠ 


સવારમાં વહેલાંજ તે અજ્યાસ કરવો, વિધાથી મોતે માટે તો અભ્યાસનો 
આ સમય ઉત્તમ છે, ધણા વિદ્યાર્થીએ આજે ગેડી રાત્રી સધી વાંચે 
છે અતે પછી સૂઈ નનય છે અને સવારે આદ દશ વાગે ઉઠે છે, તેમના 
આરોગ્ય આયુષતી -આ ગમાણે કેર૧ધી જરૂર હાતિ થાય છે, વિદ્યા- 
થીંગે રાત્રે આઠથી દશ સુધીમાં યૂઇ જવુ' જેઇએ અતે પછી ત્રણુ 
ચાર વાગે વહેલા ઉદીતે વાચવુ' જઇએ. આ પ્રમાણે કરવાથી તેમતું 
આરોગ્ય આયુષ બગડતું નથી તયા સ્મરણુશક્તિ વધે છે અને એોછા 
પરિશ્રમે જે યાદ શખવાતું હોય છે તે યાદ રહી જય છે. પોતાનાં 
ખાળકોતે માબાપે આ પ્રમાણે વહેલા યને વહેલાં ઉડવાની રેવ પાડવી 
જેઈએ તયા તે સવારે વહેલાં ઉડીને વાંચે એવી રેવ તેમતે પડે એવે 
આામ્રણ રાખવો જેઇએ. 

જેમ ધણા મતુષ્યોને પુષ્કળ આમલી, મરથાં વગેરેવાળા રસોઈ 
ખાવાતી રેવ પડી ગઈ હોય છે તેમતે સાદે પણુ પૌષ્ક અતે 
આરોગ્યપ્રદ ખોરાક રચતો તથી, પણુ આપ્રહથી થોડા દ્વિસ એ 
તેમા બહુ ખારા ખાટા તીખા વગેરે પદાર્થો ખાવા છેડી દઉતે સાદે! 
આહાર લે છે તો તેમને સમજાયા વિના નધી રહેતુ' કે આજ ખોરાકમાં 
ખર્‌ા સ્વાદ છે તમા તેજ આરેગ્પપ્રદ છે, 


તૈજ પ્રમાણ જેમને સયોદ્યપૂવે. ઉ!વાતી રેવ નથી તેવ! મતુ- 
ખ્યોતે ચમોદ્યપૂવેર ઉઠવું કહિતિ જણાશે. પણુ અમે આવા મતુષ્ધાને 
આગ્રહથી થોડા દિવસ સૂવીલયપૂવે ઉડવાતેો અભ્યાસ પાડવાને મારે 
વિતતિ કરીએ છીએ અતે એકાદ મહિને તેવો આમ્રદ રાખ્યા પછી 
અમે આ લેખમાં લ"ખ્યુ' છે તે પ્રમાણે તેમતે અપૂર્ષ આનદ તથા આ- 
રગ્મને। અનુભવ ધરેજ. અતે આ ગેમાશે કરતારે અમે લખીએ છીએ 
તેવો અનુભવ થાય છે કે નહિ તે અમને લખી જણાવવા કૃપા કરવી. 


અમુક અમુક માસમાં સ્રીએ તથા પુસ્‍્યો પણુ તારા-સ્તાતતો 
નિયમ લે છે. આ નિયમ અત્ય'ત સુંદર્‌ તયા ખહુ સુખને આપનાર 
છે. અગ્રેછ ડેળવણીના પ્રભાવે ધર્મતી ઉપેટ્ા થવાથી આવા આવા 
નિષમે। નવીન -્રજતા જીવનમાંથી તદન નીકળી ચયા છે, ફાર્ણુ- 
% તેત્રા નિયમોના કેવા મહાન લાભ છે તેની તેમને કલ્પના નથી, 
જેથી પ્રતેક મતુષ્પે બારે માસ તાશ-સ્તાનતો તિયમ લેવો જેઈએ, 
જે દિવસે તારાગ-્સ્તાન ન ચાય તે દિવસે અન ન લેતા ફળાહાર કરવો 
જોઇએ કે એવી થીછ શિક્ષા પોતાની મેળે પોતાને માટે તી કરવી 
જેપ્રએ કે જેથી આપણે જે નિયમ લીધો હોય તૈતું આમ્રઠથી પાલન 
થઇ શકે, કોઇ પણુ નિયમનું આમ્રદથી પાલત કરવાથી તે નિયમતા 
પાલતથી થતા લાભ ઉપરાંત ખીજ ધણા લાભ ચામ છે જે સ'બ'ધમાં 
ચર્થા ઝરવાતે! અત્ર પ્રસ'ગ નધી જેઘી તે ખાખતને આપણે અત્ર 


નિ ધૈદક સ'ખ“ધી વિચારે-ભ્ઞાગ ૨ જે 


ચચતા નથી, પણુ ઈશરેચ્છાથી અત્ય તરસને તે સભ ધમાં ગયો કરીશુ. 


કેથ્લાક વર્ષ ઉપર્‌ મારૂ' શિયાળામાં કલકતે જવું થયુ' હતુ". 
(યાં અહીના કરતાં એર કલાક સૂચૌદય વહેલો થાય છે. જેમતે હાં 
છું ઉતર્ચો હતા તે ભારા પરમ સ્તેહીડઆદર ચરિતિ થી રામતારા- 
યણુભાઇની સાથે અમે સવારમાં વહેલા ઉડીને સ્તાન સ'ધ્યાથી પરવા- 
રીને ખુલ્યા મેદાનમાં ફરવા જતા હતા. તે વખતે ત્યાં વરસતા ધુમસને 
લીધે એક ખીજાનું માં જણાય નહિ એવું સૂર્યને! ઉદય ચાય ત્યાંસુધી 
રહેતું. ટાહ પણુ સારી પડતી દતી; તે વખતે ત્યાં સેકડો અશેજ 
પુર્વા ખુલ્લાં મેદાનોમાં હરતાં ફરતાં જણાતાં. તેમાથી કેટલાંક 
તો દોડવાની કસરત કરતાં હતાં, કેટલાંક વેગથી ચાલતા હતાં, કેટ- 
લાક ફૂટબોલ કે ગોહ રમતા હતાં, કેટલાંક ઘોડે બેમીતે વેગથી ફરતાં 
હતાં, આ પ્રમાણે તમામ શિયાળાની કડકડતી &'રીમાં આન'દથી 
કે'૪ ને ફ'ઈ વ્યાયામ કરતા હતા. આમા સો અગ્રેજ ઔપુસ્યોની 
સ'ખ્યામાં પાચનીજ સ“ખ્યા હિ'દુએની જવામાં આવતી હતી, આ 
વખતે આપણા લેકે ઘરમાં મોટે માથે એટીતે ઉ'ધ્યા ડરે છે, એ 
તૈમતું દાર્દ્રિય અથવા પ્રમાદ નથી તો બીજુ શુ છે ? 


જો મારૂ આ લખાણુ વાચકને પોગ્ય અતે હિતકર જણાતું 
હેય તો તેમણે આમ્રહથી સવારમાં ચર્યોદયપૂવે' ઉઠવાને! અભ્યાસ 
રાખવો! જોઇએ, તયા તેના લાભ ખીજ બંધુઓને સમજ્વીને તે પણુ 
રોજ તૈ પ્રમાણે ચર્મોદયપૂરવે ઉડી જાય તેમ કર્વુ' નેપ્રએ. આ ગ્રમાણે 
આપણે આખો દેશ જે સર્મોદયપૃષે ઉડીને પ્રામ કત'વ્યમાં જેડાતો 
યાય તે આપણુ દેશની પરિસ્થિતિમાં પરિથિત'ન થયા વિના નજ રહે. 

થીમાન નૃસિ'હાચાર્યાછ ડહે દેઃ--- 

“ સર્ષોદયપૂરવે ઉઠવાથી આરોગ્ય વધે છે અને સૂર્યાલ્ય પછીથી 
ઉઠવાથી આરોગ્ય અને આયુષ્ય બ'તેતે ક્ષય થાય છે, ?” 


તારા સતાન કરનારને મોદી યાત્રાનું ફાળ મળે છે તયા ધરમાં 
લક્ષ્મીનો વાસો થાય છે અને આયુષ્ય આરેાગ્યતી જૃદ્ધિ થાય છે, '' 


(“આવતેોહ્ાર ” માસિકના એક અ ઝમાથી 
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૧. સુખમય “કેમ જીવવું ” અતે “કેમ મરવું “' શે સર્વોપરી કળા 
છે, ભરતા, યોએ, સાનિએ “મને મહાત્માએ સિવાય આ વાતની 
ખરી અને પૂરી ખખર કેઇતે હોતી નધી. આયુર્વેદમાં માનવજવનતતી 
આયુષ્ય મર્યાદા ૧૦૦ સે। વર્ષની જણાવેલી છે અતે તે યથાથ છે, 
મતુષ્ય ફદરતના બાભી નિયમાનુસાર જીવે તો ૧૦૦ વર્ષ જીવે એમાં 
ક'ઈજ સંદેઠ નથી. આંતર અને બાલ કિવા તતતા અતે મતતા 
નિયમોનું ઉલ્લ'ધન કરવાથી જ આયુષ્યતો ક્ષય યાય છે. અગશ્નેછમાં 
એક કહેવત છે કે, “પવિનતામાં જ પ્રભુતા રહેલી છે,” માટે 
આપણે તનતી અને મતની શુદ્ધિ ઉપર ખાસ લક્ષ આપવું જેધએે, 
પારસી ધમ'ને! સાર્‌ “ વિરાર, વાણી અને વતન તી પવિત્રતા” એજ 
છે, અ'તરમાં પવિત્ર વિયાર અને બાલમાં સાત્વિક આદાર્વિદારથી 
મનુષ્ય સુદઢ, નીરોગી અને દીર્ધાયુપી થાય છે, આ નિયમતે]તું આપણે 
શાપણી દિનચર્યામાં કેવી રીતે પાલન કરવું તેતું સવિરતર વિવેચન કરીરું. 

૨. પ્રાતઃકાલમાં આપણે વહેલાં ઉઠવું જેદએ. બાહ્મમુકત માં 
જગ્રત થવાથી અ'તર્મા બાહ્ીબલતો સ'ચાર યાય છે. ઉઠંતાજ 
ઉષઃપાન-રૈરેક &'ડુ' જ્લ ત્રાંબાના કળશમાં રાખેલું પીવું જેઇએ, 
ઉષઃપાન કરીને ફરી પથારીમાં ચતા સૃધ્તે ઘુ'ટણુ ઉભરા રાખીને 
ખેઉ હાથેથી પેટના નાતા મોટા નળ, હોજરી, મુત્રાશશ ઇસાદિ 
તમામતું મર્દન કરવું જેઈએ, આ ગ્રમોગથી રાત્રિનો ભળ જલદીથી 
વિમર્જન યાય છે. આધી ખીજ અવયવોને રકુર્તિ મળી પોતપોતાનાં 
કાર્યા કર્વાતી ભહુ અનુકૂલતા થાય છે. ઉપઃપાન પછી 'દતરુહ્િ/ 
જુીહ્વાશુટ્ધિ' અને “કહશુટિ કરવી જઇએ. દાતણુ ખોરસલી, વડ કે 
ખાવળવું વિશેષ રુણુકારક છે. દાતતી બહુજ સભાળ રાખવી સ્‍ેદએ. 
«પામોરીયો જેવાં દર્દ દાંતતી બાબતમાં ખેદર્કાર રહેવાથી ચાય છે. 
જદશમાં જે અન્ન જાય છે તે દાંતઠ્દારા બરાબર ચવાધતે જામ તોજ ” 
ગુણુકાર્ક યાય છે, નહિ તો અનાજ વિષમય થઈ જાય છે. મુખમાં 
જે બત્રીસ દાંત છે તે કિલ્લાના સ'રક્ષક સિપાઇએ। જેવા છે અતે છી 
મ્પ્ટત છે, એમ સમજવું જેઈએ. દાંતની મહત્તા વિષે શાઓ લખાયાં 








ક(ડો, રામચ લદ્દ્મણુ મોરે-એમની ભાષા મરાડી હોવાથી તેએ 
શુદ્દ ગુજરાતી ન લખી શફ્રે તેથી તેમના કિચારે ભાઈ કે. અ" 
દછર-એમ, એ, એલ, એલ, ખી. ગજરાતીમાં લખે છે. ) 
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છે તે વિચારવાં નેઈએ. દ'તશુટ્િ કરીને શૌથ-મલશુહિ ટરવી જેઇએ. 

શગમાત્ર્તું તિદાન મલાવરેધ છે. મલતો અવરોધ થવાથી શરીરની 
ગટરો સાફ યતી નથી અતે તેધી અતેક પ્રકાશના વ્યાધિ થાય છે, 
એ મૂલ સિદ્ધાંત છે. માટે હરથમેશ દોઈ પણુ પ્રકારે મલતી શુદ્ધિ 
થાય એવા પ્રયોગ કરવા જઇએ.  ખધકોશતું દર્દ મૂલમાંથી નાછુદ 
કરવુ* નેઇએ, નહિ તો આયુષ્યક્ષતિ થાય છે, એ નિર્વિવાદ છે. મલ- 
શુદ્ધિ થયા પછી સ્તાત કરવુ* નનેઇએ. રનાનપૂવે” ઘોડી કસરત કરવી 
જેંધએ, કે જેથી કરીને શરીરમાંથી પરમેવો બકાર આવે. કસરત 
પછી શિંયાળામાં શરીર્તે તલના તેલથી અને ઉનાળામાં કાપરેલથી 
શ્રાલીસ કરવું નેઇએ. વ્યાધિપરત્વે વૈદકિય તેલથી માલીસ કરવુ* 
ભેઇુએ. આ પરમાણુ કસરત કરી માલીસ ઠરી સ્નાન કરવુ જઇએ. 
સતાન મુખ્યતઃ ઠા પાણીએ ફરવુ' જેઇએ અતે શરીરનાં પ્રત્યેક 
સાંગોપાંગ સાફ કરવાં જઇએ. જેમ વસ્તતે ધોળી ધોઇને સ્વચ્છ કરે 
જે તેમ શરીર એ આત્માની ' અલી ( કદની ) છે, એમ સમજતે 
તેને ખૂબ ખૂખ શુદ ફરવુ" જઇએ, મેલું વત જેમ મેલથી ખવાઇતે 
જલદી કાઢી જાય છે તેમ મલિનતાથી આરેગ્યહાનિ થઇને જવનનો! 
જલદી અતત આવી જાય છે. યુરોપીયન લેાની સ્નાત કરવાની રીત 
ખઠુ ગ્રર'સાપાત્ર છે, પણુ દુઃખતી વાત એ છે કે તેએ તિલ સ્નાન 
કરતા નથી. ત્રિકાલ સ્નાન ફરવુ' નેઇએ. ત્રિકાલ સ્નાન ન થાય તો 
દ્રિકાલ-એટલે સવારે અને સાંજે તો અવશ્ય કરવુ* જેઇ્રએ. મલ 
અહાર્‌ નીકળવા માટે શરીરમાં ૩૩ ડરોડ રોમરપધ છે. આ છિદ્દો 
ખુલ્લા ન હેય અર્થાત્‌ ખરાખર્‌ વિધિપૂર્વક રનાન કયું” ન હોય તો 
મલ અદર ને અદર રહીને રોગ ઉપજાપે છે. માટે સ્નાન વિધિપૂર્વક 
કરવા ઉપર ખાસ લક્ષ આપવુ ન્તેઇએ. આજકાલ ઘણા માણુસે 
શેક ખે લોટા શરીર ઉપર રેડીને “બાહ્મણીયા રતાન' કરી લે છે 
એનો કાંઈજ અથ નથી. સતાન પછી દરયમેશ 'સ'યા' 
એટલે આતમાં પરમાત્માનું અતુર'ધાન ઝરવુ' જેઈએ. સાત, ભક્તિ, 
વોગ ઇત્યાદિ ગમે તે પ્રકારે ગતુષ્યે પાતાતી અ'દર “ પરમાત્મા 'ને 


અખ'ડ યૌવન! શ્વે દીધ :આચુપ્ર .ઃ ફૂશૂ 


ઝડ. 
ઘગેરે પ્રશ્નો આહારમીમાંસા કરતી વખતે વર્ણુવીશું. આહારનો પ્રશ્ન અતિ 
મહત્ત્તા છે એટલું સૂચન અહી' પૂરતુ છે. ચર્ષથુ ઉપર ખૂખ પ્યાન 
આપવુ જેઇએ. જમતા ,નિદાત અધી કલાક તો ચાવવુ'જ જઇએ. 
એથી એછા વખતમાં જમી લેતાર “ પ૫? કરૈ છે અને જઠર બગાડે 
છે, સારી ત'દુરસ્તીવાળાએ જમતા બિલકુલ પાણી પીવુ" નહિ. ફળતે 
રસ, ૭ાશ, એ!સામણ ઇત્યાદિ પ્રવાહી લેવા ખાધ નથીં. મધ્યમ 
ત'દુરસ્તીવાળાએ મધ્યમાં પાર્ણી થોડુ લેવુ જેઇએ. જ્મી રજા પછી 
ઓછામાં એછા અર્ધા પોણા કલાક પછી પાણી તરસ જેટલું પીં 
જેધબે. આહાર પછી ક્ષણિક વિશ્રાતિનો પ્રશ્ન વિચારવા જેવા છે. 
જ્ઞેજન પછી *શતપદી' એટલે ૧૦૦ ડગલાં ચાલવુ' જેઇએ અને 
પછી અધો કલાક વામ્‌પૃક્ષિ એટલે ડાબા પડખે સઇને વિશ્રાંતિ લેવી 
ન્ેઇએ. આથી વિશેષ વખત દિવિસે સઈ રહૈવુ' નિષિદ્ છે. ન્તમ્રત 
શઇને દિવસના નિત્ય, તૈમિત્તિક કાયો કરવા જઇએ, દિવિસભરમાં 
કાતો 'સ'સર્ગ' રાખવો એ પ્રશ્ન અતિ ગભીર છે, સ'ગની અસર 
અજબ થાય છે. તેથી કા તે! અસ'ગ રહેવુ* કે સત્સ'ગમાં રહેવું, 
એજ હિતાવહ છે, ધધાને અ ગે વ્યવહાર-ક્ષેત્રમાં સૌની સાથે આવવું 
પડે છે, પણુ દિલની લગતીથી કે!ઇતી પણુ સાથે ન્ેડાતા વિવેક 
કર્તા જઇએ. સૌ એકજ સૂર્યનાં કિર્ણુ છે, પણુ સુરી અને આસુરી 
કિ'વા સન્નતીય ખને વિજાતીય તત્ત્વો બહ્માંડભ્રર્માં ફેલાયેલા છે; 
ભાટે હમેશા વિજાતીય અને આસુરી છવોથી દૂર રહેવુ' નેઇએ, 
શત્સંગથી માણુસ મહાન 'થાય છેં અને કુસગથી માણુસ અધોગતિને 
પામે છે એ વાત ઇતિહાસ, શાસ, યુરાણે।થી સપ્રસિ્ છે, માટે પળે- 
પળ વિૈકપૂર્વક જગતમાં ભળવુ' જોઇએ. સાય'કાળ ચતાં સાય'સ'ધ્યા 
કરવી જોઇએ, આથી દિવિસભરતા પાપને ક્ષય થાય છે અતે અત” 
રમાં પર્માત્મન્પે!તિ પ્રકટે છે, આથી રાત્રિ ઝુખશાતિથી પસાર થાય 
છે, શયન કરતી વખતે પૂર્વાલિમસ્તક અને ડાબે પડખે સૂવું જેદએ. 
રાત્રે તવ દ્રાગે સૂત્રાતી અતે સવારમા ૪-૫ વાગતા ઉઠેવાતી સૂટેવ 
પ્રાડવી જેઇએ. ફદી પણુ ચતા સૂ વુ* નહિ. માણસ સિવાય કોઈ પણુ 
પ્રુપ'ખી ચતા સૂતા નથી. ચતા સૂવાથી રગ સામે પ્રતિકાર કરવાનું 
અ'દરતું ખલ ધટી #તય છે. 

૩ આટલી સામાન્ય દિનચર્યાતી મીમાંસા કરીને હવે સિદ્ધાતને 
ઉદાકરણુધી દ& કરવા માટે હું મારા પોતાનાજ જીવનનો અનુભવ 
વ્યક્ત કરીશ. કેમકે ઉપદેશ કરતાં પ્રત્યક્ષ આત્મઅવુભવ લાખ દર૦જે 
ચડિયાતો છે. મે મારૂ યૌવન કેમ ટકાવી રાખ્યું છે અને ૬૮ વર્ષની 
ઉમરે પહોંચવા છતા હું' સર્જ મઢારે સુદટ અને તીરોગી શી રીતે 
રહી શકયો] છ તે વાત હવે જણાવીશ તા આત્મપ્રસ'સા નહિ યજ્ઞ 
એવી મારી ખાત્રી છે. મારૂ' છવન સમાજને આદ્શરૂપ થાય એ 


૧ર વૈદક ર'બ'ધી વિચારોન્શાગ ૬ જે 
હૈતુથીજ વ્યક્તિની વાતને! નિદેષ્શ કરવાનું મે” અત્ર ઉચિત ધાર્યું” છે; 

૪ મારા છવનતી મુખ્ય મુખ્ય વાતો નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 

(૧) મતે સારૂ' અને સુદઢ રારીર્‌ વારસામાં મળેશું છે, ભારા 
પિતાજી ખુ નીરોગી, સુદઢ, સર્જદા આન'દી સ્વભાવવાળા ભને દીર્ધા- 
યુષી ભ્રત્ય પુસ્ષ દતા, જન્મદાતા માતાપિતાના શરીરતી અદ્ભુત 
અસર્‌ ખાલક ઉપર થાય છે, એ વાત આ ઉપરથી સહજ લક્ષમાં આવડો, 

(૨) ઉપરતી દિનચર્યામાં જણાવેલા નિયશાતુ* હુ' દટતાપૂર્વક 
પાલન કર્ડ છુ', હુ' ખાહામુટતમાં પ્રાતસ્ત્યાન, દ'તશુહિ, તાલરાદ્દિ, 
ઇહ્વાશુહિ, ક'ટશુહ્િ, મલશુટ્િ, સ્નાન, આહાર અને સ'ધ્યા ઉપર 
ખૂબ લક્ષ આપુ છુ. મલતો અવરોધ કદી પણુ ન થાય એવા ડુ' 
શરણસેશ ગ્રષોગ ર્રૂ છુ'. માર્ક છીવનજ એટલું વૈસમિકક થર ગયુ' 
છે 3 મ'ત્રવત્‌, શરીરતી શુદ્ધિ યયાજ કરૈ છે. આમ મૌલિક શુદ્ધિ 
અવુભવગમ્ય હેવવાથી શરીર નીરોગી રહે એ સ્વભાવિક છે. 

(૭) વળા હું ખહુ મિતાહારી છુ'. હું કદી ચાહ, કોપી જેવા 
માદફ કે કેરી પીણાં લેતો નથી, ફક્ત ગૌમાતાનું પવિત્ર દૂધ પ્રામક્ષ 
દેખરેખ નીચે દોહરાવી એક પ્યાલો પ્રાતઃકાલમાં સ'ષ્યાવ'દન કરીને 
લઉ ખુ', તેજ ગ્રમાશે મધ્યાટ્ટ સ'ષ્યા કરીતે એક પ્પાલે] દૂધ લણ” 
છુ. મારો ખોરાક અલ્પ અતે સાત્ત્કિ છે. છું તળેલા પદાથ" ક 
અઘાણા કદી લેતો! નથી, માત્ર પાશેર ઘઉ'તા ફાડાની વિરોષ કરીને 
શુલ્લી લઉં છુ'. સાજે સૂર્યાસ્તપૂર્ષે પે વાળુ કર્‌" છુ, આમ આખા 
દિવિસમા અધો શેર જેટલુંજ અતાજ, પારોર જેટલી પાલખભાજી 
(પાલખ, પોઈ, તાલ્ળજ વગેરે જેવી ) અતે પોણે રેર જેટલું દૂધ 
પોષણુ માટે લઉ' છુ, “આપણે ઇવ્રવા માટે જમીએ છીએ પરતુ 
જમવા માટે છતા નથી? આ વાત સૂક્મ ખુદિયી સમજવી જેઇએ, 

(૪) રું રાત્રે € વાગતા રાયત કરં છુ' અને પ્રાતઃકાલમાં [૫ વાગતાં 
જયુ છું. આમ શયન અતે પ્રાતસ્ત્યાનમાં હુ બહુજ નિયમિત છુ. 
મા ક સ ર ર ર્ર છુ', સ્નાન પહેલાં અ'જન- 

ગને 1ન્પામેત કુ ઝરૂ' છ* 
રપ્રમાંથી પરસેવા બઠાર્‌ શામિ ક અયે શરીર શ કે સ 

(5) હું ખાણાતર શુદ્ધિ ઉપર્‌ બહુજ લ! ” છુ. સિદ્ધાંતમાં 
વેદાંતના અક્ષત અનુભવ અને યોગના ન ગા 
અને પથાન, એજ મારી ઔષ્ધતી ગુટકા છે. સિંહાસન દહ કરીને 
રું સર્જ મકારતી સિદિતિ અનુભવુ છુ", 

(૭) પરમાત્માતી પરમ્‌ કૃપાથી, સતત પુર્પાયર કુ 
અશ્યાસષી નાડી અતે હદય પર્‌ મારે સારે કા રવાથી પ 
સનદ અવુભવી રાકું' છુ. મારા પૂત્યક્ષ પરિચયમાં આવેલાએા આ 


આરોચ્યતા સાચવવા માટે પાળવાના તિયસ ૧૩ 


અઝઝ 
યાત સારી રીતે જાણે છે. તાતપય એ છે કે જીવનમાં ભોગી નહિ 
બનતાં મતુષ્ધે ઝુખ્યત્તઃ * પોગી ' બતવાનું' લક્ષ રાખવુ* જેઇએ, 
ભોગોામાં હદ રાખવી જોઇએ-મિતાહારી થવું” જઇએ, ગૃહસ્થાક્ષમમાં 
રહીને પણુ બ્રહ્મચયતું દઢ પાલન યઈ રકે છે. મારે બાલકો છે, છતાં 
છું મોગાન દતે] અનુભવ કરી શકુ છું. ગપિગાના નિયમાનુસાર ખપ 
વિના નિર્થ'ક વીય કે ઓજસનેો ક્ય થતો! ભનુષ્મમાગ્રે અટકાવવે! 
જેઇએ. આવો ધામિષક સ'સાર્‌ ભે!ગવનાર ભગવાન શ્રીકૃષ્યુ અતે 
વિદેદી જનક યોગીજ છે-ઉષ્વરતા છે, એમા ક'ઈજ સ'ેહ તથી, 

ઉપસજારમાં એટલુજ કે સાન કેવળ વાચિફ નહિ પણુ અતુ- 
શ્રવાત્મક હેવુ' જઇએ. જેમ 7 શુડદેવ ' અસ'ખ્ય પ્રલેભત વચ્ચે 
અડગજ રલ્રા તેમ આપણે “ સત્‌' તે માનવુ" અને તેતે! અડગ રહીને 
અતુભ્રવ ફેરવે એટલે છવનસિદ્દિ અવુભયાશે. આમ આત્મઅતુલવ 
વિના-શાનાતુસા૨ અતુભવ વગર મુક્તિ કે શતિ સ'ભવિત નથી. બીજે 
કોઈ માર્ગ તથી. ( “ આભોહ્દાર ” માસિકના એક અ'કમાથી ) 





સ. 
ર-મારેમ્યતા 3૨૧૧ મરે ળાના સિય 
------ક્ક્ક----- 

૧ દરરોજ શરીર ચોળીને ન્હાવું અતે જમતાં પહેલાં હાથ નખ 
વગેરે સારી રીતે ધે!ઇ સાફ કરવા. 
૨ ફેપડાં સ્વચ્છ પહેરયાં. 
3 જમ્યા પછી ખૂબ કોગળા કરી મે! સાદ ફરવુ' અતે દરરોજ 
સવારે અને સાજે દાતણુ કે થશ વડે દત સાફ કરવા. 
૪ દરરોજ ખુ્દી હવામાં ફરવુ, રમવુ', અગર કેસસ્ત કરવી, 
પ ખોરાક બરાબર ચાવીને ખાવે[, બતે તેટલા તાજા" શાકભાજી 
અતે ફળ ખાવા. 
૬ દરરોજ સાંજે ખારીબારણાં ખુહ્દાં રાખી સાત આઠ કલાક 
ઉ'ધવુ'. શ્રાસોશ્વાસ નાક વડે લેવે।, 
છ દરરોજ સવારે નિયમિત વખતે જજર્‌ જવુ', 
૮ તાજુ દૂધ જમતી વખતે લેવુ. જમતી વખતે પાણી પીવાતે 
બદલે બતતા સધી જમ્યા પછી ધોડી વારે પીછું. 
€ બેઠેલા કે ઉભા દે ત્યારે શરીર ટટાર રાખવુ”, 
૧૦ ગમે ત્યાં થૂકવુ” નડિ. 
૧૧ ગજવાર્મા સ્૧૪ રમા જબરો અતે ઉધરસ કે છીક 
ખાતા અતે તાક નસીકવામા તેતો ઉપયોગ કરવો, 
(“સુરતકાલય ” માસિકના એક અ'કમાંથી ) 


,. પિ 
હ-સવ ઇટરે સસ્તન 
ઝડ 
(લેખકઃ ડે, લતીફ, એમ, એ. એમ. ટી., એમ પી, સી., પી.એચ. ડો.) 
તપ, સ્વાષ્યામ અને ઇર-પ્રણિધાન એ ફ્પાપે।ગ ર્ર. 
--ભગવાન ષત'જલિ 
તપના ધણા અથા થાય છે, પણુ એનો સત્ય, ક્લપ્રદ અને 
ત્રયક્ષ અથ તો માનવી છેક ભૂલી ગધે છે, પ્રાતઃકાળે ખે ઘડી ઉગતા 
સૂર્ય સામે બેસી શ્ગ્વેદના ગાયત્રી આદિ સય-મહિમાતા મત્રો ગાવા 
તે સાચુ' તપ છે. 
ઉગતાં સૂર્ય-કિરણે। ખળ, પ્રાણુ અને ખુદ્ધિવધર્ષ્ક છે, એ મમજ- 
રક્તિ ખીલવૈ છે, એટલુ'જ નહિ, પણુ માથાનો ઘેરાવો પણુ વધારે 


છે, મસ્તિષ્ક શાસ્રમાં વણુવેલી મનની શક્તિએ ખીલવી ૬ૃહદિ'ગત 
ક? છે, એનો મતે જાતિ અતુભવ છે. 


પુરા ત્રણુ પહેર્‌ લગી મહિનાએ। શુધી સૂયસ્તાન કર્યા પછી 
નિર્ણય કરેલ છે કે સૂ્યર્નાન એ ખરે મહાન તપ છે અને એ તપ- 
થી સત્વર સિદ્દિ પ્રાપ્ત યાય છે, 


થટ વિજ્ઞાનના ગ્ર'થે। છે.વેદમ'ત્રે। સૂર્ય-વિજ્ઞાનતી સ'હ્તિપ્ઠસન્ઞાગા 
છે. વતમાનકાળના વિજ્ઞાન-વિશાર્દેો હ૬ વેદોના સસ સાતથી અનનણુ 
છે; જગત્‌ એ જાણુશે, સારે વેદોનાં મૃક્ય દરદ ઘણાં વધી જરે, 
ચદો ત્યારે ધાર્મિક સાનના ગ્ર'થો ઉપરાંત વિત્તાનના ભડાર ગણાશે. 


શ્રડગ્યેદમાં સૂય-વિજ્ઞાનનો મહિમાં ગવાયો છે, તેના અદ્પાંશે 
પણુ નેસગિક ચિકિત્સાના પ્રમાણભૂત ગ્ર'થોમાં ગવાયો નધી. જાગ્વેદ 
પાસે તા આધુનિક વિત્તાન ખાલખેલ સમાન છે અને ક્ગ્વેદે સૂય'- 
મહિમા એટલા શા માટે ગાયો છે રે તપથી સર્વ સિહ પ્રાપ્ત થાય છે. 


સૂમપાસના, એ જગતતી આદિ પૂશ્ત છે. સત્ય, ત્રેતા અને 
દ્વાપર યુગથી તે આજ લગી એક 3 બીછ રીતે સર્ચોપાસના થતી 
આવી છે. જગતના બધા મહાન ધર્મોની સ્થાપના પહેલાં પૃથ્વી પ૨ 
સર્વત્ર સૂર્યપૂનન ચતી હતી. ગ્રદગ્વેદના સમયયી સર્યપૂક્ન નિયમિત 
અને વ્યવસ્યિત થતી હોવાના જગ્વેદના સ'ખ્યાબધ મત્વા સાક્ષી 
પૂરે છે, જણે ઝગ્વેદ સયોપાસનાનો ગ્રંથ ન-હેય ) 


* શ્રડગ્વેદ, સામવેદ અને યજુવેદતો મોકો ભાગ સર્ચૌપાસના 
વિષેના મ'ત્રાથી ભરેલો છે. કૃતિકા નક્ષત્ર કે કાર્તિક માસના સૂયા 
ડાતિ્િય, મઘા નક્ષત્ર દે માધ પાસના સર્યને એેધવન્‌, પુષ્ય નક્ષત્ર 
ક પોષ માસના સને પુષ્યન્‌, એમ બારે માસના સૂયે જુદા જુદા 


તપ એટલે સૂર્યસ્તાને 1૫ 
નામોથી વેદના પ્રણેતા સખેધિતા; વેદના એ દેવો કાતિકેય, મધવન્‌ 
અને પુષ્યન જીદી જુદી રાક્તિના દાતા મનાતા; દિવસતા ત્રણુ ભ્રાગ 
પ્રાતઃકાળ, મધ્યાહ્કાળ અતે સ પ્યાકાળ, ત્રિકાળતી ત્રિપુટી ખહ્યા, વિષ્ય 
અતે મહેશ કૃમશડ કહેવાતી; ઉગતા અને આથમતા સૂર્યબિમ્બની 
ઉપાસતા અશ્વિનીકુમારોા તરીફે થતી, મધ્યાક્ષતો સૂય યમ ગણાતો, 
એમ વિવિધ રૂપકો અતે ભિત્ત ભિન્ન નામોઠારા ચૂ્યોપાસતા થતી. 

આર્યો પહેલવહેલા આર્યોવત્ત'મા આવ્યા ત્યારે અતાયા ધરબારમાં 
રહેતા. ૫૧૮, પાણી અતે મકારાથી મોતાતી રક્ષા કરતા, તેમને તેએ; 
રાક્ષસ કહેતા, નિઃસર્ગના પ'થ મહાભૂતોમાથી બળ, ણુદ્ધિ માત ફર- 
વાથી વચિત ખનેલા અનાર્યો ખરેખર સક્ષસ સતા, પણુ આજે ચ 
સૂપવશી અને થ'વ'શી આયેતી શી સ્થિતિ છે ? રાક્ષમાના સહુ- 
વાસથી આપણે પણુ રાક્ષસ બતી ગયા નથી ? 

વતમાન કાળમાં યુરોપ અમેરિકા આદિ દેશોમાં ગ્રયરતાન, 
જળસ્નાન, વાયુસ્નાન આદિ વિષયે! પર ગ્રતિ વષે નવા નવા ગ્રથે 
લખાય છે, નિત્ય નયી નવી શોધો માથ છે, ફરી માનવ જતિનો 
નિઃસગ' સાથે સબધ બધાય છે, કરી માતવીએ રાક્ષસો મટી 
નિઃસર્ગના ઉપાસક ધાય છે. ક 


બાવીસસે। વષ પહેવાં ભગવાન પત'જવિએ તપથી શારીરિકે 
અને માનસિક દોષો દૂર થવાતી અને અ'તે પૃણુતા ગ્રામ યવાતી વાત 
કરી છે; વળી પ્રાણાયામથી સર્જ સિદિ તેમજ સમાષિપય”તતી સ્યિતિ 
ગ્રાપ્ત કરવાતા યૂ કલા છે. નૈસર્ગિક ઉપાસનાનો કદાચ એ છેલ્લામાં 
જેધી પ્રમાણભૂત મ'ત્રદણા હતો. સયસ્તાન અતે પવન ભક્ષ્ણુથી 
મહાન શક્તિ સાથે સાનિધ્ય સાધવાની કિવા યોગ સાધવાની એણે 
આદશ યોજતા ઘડી છે, પણુ ડમણાં યોગગમૂત્રોતો સ પૂર્ણ મર્મ 
સમજી ન શકવાથી ગમે તે માનવી શના કઘત પ્રમાણે પૂણુ'તા પ્રાસ 
ફર્‌ી શકતે! નધી, તયાપિ એની પદ્ધતિ સાચી છે. એ નિઃ્શ*ક અતે 
નિંજિવાદ છે. 

લાખે! વર્ષ પહેલા પૂર્ણતા પ્રાપ્ત કરવા માટે વેદોએ એ જ 
માગ સૂસવ્યો છે, અને એ પાંતજલ યોગદરાનતથી વધારે સરળ અતે 
સ્વાભાવિક છે. વેદોના વચનો વિજ્ઞાનની આકરી કસોટી પર્‌ કસવા 
છતાં નિત્ય સત્ય તરીકે સાળિત થાય તેથ છે, તેમ થરો, ત્યારે વૈદ્ેની 
આજે છે તેના કરતા અત'તગણી વધારે કિ'મત અજકારે, ત્યારે 
દો માટે આજે છે ત્તેતા ફેરતા અતેઝગશો વધારે પૂત્ય ભાવ 
ઉત્પન્ન થશે, ત્યારે વેદો માનવ «તિને પૂર્ણતાને પ થે દોરી જવા 
સારૂ માગદશક થશે અતે એ દિવસ ઘણે દૂર નથી. નજીકના ભવિ- 
પ્મૂમા જરાતતે વેદોક્ત સત્યતી ઝાંખી થશે, ભૌતિફવાધનો વિકાસજ ગ 
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કામ કરશે, લૌતિકવાદના વિકાસમી પરાટાદાજ એતો અ'ત આણુરો 
અને એમાંથીજ વેદોક્ત આધ્યાત્મિક અદ્ત્તવાદનો જન્મ થશે. 


ત્રાથીન અર્વાગીન ઘણાયે મહાભોાએતે ઈશ્વર-દર્શન થયાં હતાં, 
પણુ બેમાંથી એકેય ખીજ કોઇને કરાવી શડુધા નહિ. સિદ્ધાર્થ 
*્વામી આન'દતે, સુસા નખી દારૂનતે, પશુ ખ્રિસ્ત સ'ત પિતરને, 
મહમદ સાહેબ હઝરત અલીને કૅ રામકૃષ્ણુ પરમહ'સ વિવેકાન'દને 
ઇશ્વર-દશન કરાવી શકયા નહિ, ઇશ્વરનો સાક્ષાત્કાર પોતાતે કેમ 
થયે, તે બીજા કોઇને જણાવી શડયા નદિ, એ સાક્ષાત્કાર માટે એમણે 
ઘણા ધણા નિયમે!, ધણી ધણી સાધનાએ કરી, પણુ એકેની સદા- 
યશી એમના પાછળને એકેય એમને! સમાવડીએ થઈ શક્યો! નહિ, 


ઇશ્વરના સાક્ષાત્કાર માટે આટઆટલા માર્ગો અને માગા કે 
હોવા છતા શા કારણે એ દિશાર્મા કાઈ આગળ વધી શકતો નથી ? 
બે પ્રશ્ને! ઉત્તર ત્રણે વેદો સ્પ્પણે આપે છે, પણુ વેદોની ડ્રૌલી 
ઉપદેશાત્મક નથી એમાં તો નિઃસગખતા તત્વોના વણુતે! અને પ્રાથ*- 
નાએ છે. એમાં તૈસગિંક તત્તતાની રાસાયણિક સ'ક્ષિસ સ'સ્ઞાએ 
ખીચોખીચ ભરી છે, પણુ તે પ્રાથષ્તાના રૂપમાં છે. આ જ્ઞાનપ્રકાશ 
તો જોઈ વિલક્ષણુ દૃસિતેષ દણાજ જેઈ શકે, એ રઇસ્યભમ્‌ કે! જવિ 
સુનિજ જણી શકે, 


વૈદ્યો વિજ્ઞાનથી ભર્યા છે. પવન, પાણી અને મકાશના ચૂઠ્દમમાં 
સૂક્મ વિજ્ઞાનના ભ'ડાર તો વેદો જ છે. વેદ એટલેજ વિજ્ઞાન, પણુ 
એના જાણુનાર આજે ડયા છે ? છુ 


વૈદામાં લખેલી પ્રાર્થનાઓ ધરખૂણે ગવાતી નહિ, પણુ સે" 
ધ્ય સમયે સસ્તા સ્નાન કરી, એક પોતઇ પહેરી ઉધાડૅ અગે 
ગાયત્રી ગવાતી; વેદમ'્રોતો! ઉચે સાદે ઉચ્ચાર ચતો, વેદોની તકચાએ। 
ગવાતી, જાપિશ્રો, સૂર્યના દૃષ્ટાએ પૂર્વાભિસુખ ખેસી વેદોક્ત સૂય'તી 
પ્રાર્થનાઓ ગાતા, સૂર્યના વર્ણને વર્ણવતા, સૂર્ષતી શક્તિ, સયના 
તેજ, સયના ચૈતન્ય અતે સય*તી ગતિના યરાગીત ગાતા, લગલગ 
એક ગદર સૂધી આમ સૂષર્તાત કરતા, બપોરે પણુ એવીજ રીતે 
મધ્યાક્ઠ સ'ધ્યા-સૂ્યર્નાન જળમાં બેસી 3 ઉભ્ના રડી કરતા, સૂયતે 


અધ્ય આપતા, અને સર્ષાસ્ત પહેવાં અને પછી, એ સ'ધિ સમ" 
યમાં સાયન સ'ધ્યા કર્તા, 


વૈદ્ેક્ત સસેપપાસના, સૂર્?પૂન્ત કે સૂ્ય-સ્તાનની વિધિ 
ન સ ધે સરળ 
અતે સ્વાભાવિક છે, પણુ એના કળ મહાન છે, એજ દળો અજણે 
ધાસ ખોધીણક્ષ નીચે બેસી શુદ્ધ ભગવાતે ચ[ખ્યા, સુસદ્‌ 
*બીએ સિનાયના પહાડ પર પ્સૃપ્રિરતે યરેખોતીના પહાડ પર અતે 








* તપ અટલ સૂર્યસ્નાત * ફૂંક 





મહમદ સાહેબે જખવતુરના પહાડ પર અજાણે અતે અનાયાસે 
મૂર્ધસ્નાન કરી સૂરતી પ્રત્રડ શક્તિ મેળયી, તેં દ્રારા સવ વ્યાપક 
સ્વરૂપના દશન ફર્યા' હતા, વૈરાતી એ સાક્ષા(કાર વિધિને અતામાસે 
અતે સહેજે એ અતુસર્યા હતા અને છેવટ સુધી એમને સાક્ષાત્કાર 
શ રીતે થયો, તેતો ખબર પડી નહિ. 


સ્વામી રામકૃષ્ણુ પર્મહ'સ પણુ મહિતાઓ સુધી લગભગ નમ 
થમ્ત્ગ્યાસાં ગગા કિનારે ઉધાડા ભફાશ તીંગે પડી રહા દતા, એ 
સ્થિતિમાં એમને પણુ પ્રકાશ સ્વરૂપનાં દર્શન થયા હતા. એ દશામાં 
એમને પણુ ચોકમ સમય વીત્યો હતો અને એમ થયા વિના કેતે 
સાધાત્કાર થયે છે ! 


જરથુસ્રની અસિપૂજા-સર્ષપૂ'ન જગતમાં જાણીતી છે. જગતના 
એ મહાન ધર્મમાં એ અનાદિ પૂન્ત હજ કેટલેક અ મે જળવાઈ રહી 
છે, એે અમિપૂજક ઇદાનીઓ પોતાના પ્રાચીન ધમ'તે હછ લગી વળગી 
રલ છે. એમતી પ્રકાર પૂજાએ એમતે હજી પ્રકાશિત રાખ્યા જે, 


શહેનરાઠ અકખર્‌ અને રાજ બીરબલ ગ્રકાશપૂજક હતા, 
પ્રકાશપૂજની પ્રેરણા એમણે પાર્સ્ીએના મેખેદો પાસેથી મેળવી 
હશે, રાળ ખીરબલતે આયધર્મ્‌ મથોમાથી પણુ સૂયપૂજન સૂઝી 
હોષ તે! બતવાન્ેગ છે, 


સર્યપૂન્ત એટલે સૂર્યને ધરખૂરી નમસ્કાર કરવા કે મતમાં 
તેના ૫૨ પૃન્ય ભાવ રાખવો તે નહિ, પણુ સર્યતી અનત શક્તિ- 
માથી ચ્ર્ય-સ્તાતદ્દારા બળખુદ્ધિ મેળવવાં તે. એ કેમ મળે? 


ગીતા તેમજ ઉપનિષદો કહે છે કે, “ એતા મૂળ ઉધ્વ છે અતે 
શાખાઓ નીચે છે,” એ રક્ષતો હાલતો ચાલતો માનવી છે. એના 
માથાના વાળ ઉષ્વ છે અને મગજબાધી કરોડ રજજુ તથા તેની 
વિવિધ શાખામાં આખા શરીરમા નીચે ફેલાય છે, માથા પરના 
કાળા વાળ પવન પ્રકાશમાંથી પોષણું મેળવે છે--“ણેં જમીતમાથી 
ખાતર્‌પાણી ચૂસતા મૂળીઆ ન હોય ' એ વાળ માનવીના મૂળ 
છે. આકાશમાનો ગ્રકારમાથી પોષક તત્તો ચૂસી તે ભગજને પોષે 
છે અતે [પાથી સાતત'તતુઓતે પણુ પોષણુ પહોચાડે છે. 

ખતર્પાણી પૂરતા પ્રમાણુમાં મળતાં હોય, છતા પવત પ્રકાશ 
ન ભળે, તો છેડ પરતા ગુલાબમાં લાલી આવતી નથી, અને એ 
લાલિત્યડીન સલામ સમી આપણી ૬૨ તથી 1 પૂરતા મમાણુમા 
પવન અતે પ્રકાશ ન ભળવાથી માનવ જાતિમાથી એાજસ્‌ અને 
તેજ્સૂ ઉડી ગયા તથી $ સત્તહીન અને તામસિક આદાર્‌ કરયા 
ુતાં વનવગડામાં વસતા ભીલ કેળામાં કેટલી સ્ફૂર્તિ અને તાજમી 


૧૮ વૈદક સ'બ'ધી વિચારો-જ્રાગ ૨ જે 
રૂરૂનજ્ન્ઝ્ન્ન્ન્ન્ન્ન્નન્ન્નન્ન્નન 


હેપ છે ? એભની આંખોની ચ'ચળત! અતે એમના અગાતી ચપ- 
ળતા કયાંથી આવે છે ? ઘી, દૂધ અને ખીજ પૌદિક પકવાનો એમને 
ખાવા મળતાં નથી, સૂકા રોટલો અતે મરચાંતી ચટણી પર એ 
જવન નિર્વાહ કરે છે, તધાપિ ગએ કેટલા હૃછૃપુદ અતે ખુદ્ધિશાળી 
હેય છે, એ તો એમતા નિકટના પરિચયમાં આવ્યો હેય, તેજ 
જણી શકે, અને એ ખધો પ્રતાપ સૂય-પ્રકાશતે છે. 


યુગાન્ડા અને કિસુમુતા નસર હખશીએતે જાત્મસતાષ ભલ- 
ભ્રલા મહાત્માઓને ભૂલાવે તેવો હોય છે. એમતી નિદૌય દિનચર્યા, 
એમના નિર્મળ જીવન, એમનાં ચમત્કારી વચતે! નિસગને ખોળે 
રમતા ખાળકો સમા હોય છે. કામ, કોધ, લોભ, મોથ, મંદ, મત્સર, 
એ પડરિપિતા એમતી સ'સ્કૃતિમાં કેટલો અભાવ છે ! ગએમતી એ 
સર્‌છા અતે સરસ સસ્કૃતિ પાછળ વિજ્ઞાન અતે આત્મજ્ઞાન જરૂર 
ઉભા છે, પણુ આજે એ પોતે પણુ એ વિષે કાંઈ જાણુર્તા નધી, 
ત્યારે અન્ય સધરેલી કહેવાતી પ્રજાએ તે! ડયાંથી જણી શાકે ? 


ત્રાચીન કાળની એ સસ્કૃત અતે સંસ્કારી પ્રજા આજે તો 
જગલી સ'સ્કૃતહીન કહેવાય છે, પણુ એમનાં સમા નિષ્પાપ હૈયાં 
સરકારી કહેવાતી પ્રન્તમાં કેટલા માણુસોનાં છે ? કપટ અનેપ્રપ'ચ, 
છળ અતે દશથી ભરેલા હૃદયના માનવી સ'સ્કારી છે 3 માતવ- 
ગ્રેમ અને સેવાભાવી ભરેલા માનવી સ'સ્કારી છે એતો નિર્ણય 
તો નિષ્પક્ષપાતી તત્વજ્રજ કરી શક્ક. મોરી મોટી વિદ્યાપીકો અને 
વિજ્ઞાનશાળાઓમાં શીખી શીખાને તો! વિદ્યાથીઓ આજે એજ 
શીખે છે ક પોતાના રશ ખાંધવો કે વિદેશી પાડોશીએ ને કેમ લૂટવા, 
કેમ ચૂસવા, કેમ ર્હેસવા ? ખસ, એજ એમતી ઠાય'દક્ષતા અને 
વિદ્યા વિશારદ્તા ! 

એ સસ્કૃતિ છે કે વિનાશચક છે ? એ તે! ભાવિ ની કરશે, 
પણુ એ સફરફેતિ કરતા જગલી ઢહેવાતી જાતિની દશા ઇસ્છતીમ 
અને આદરણીય છે, વેદકાળના આપ ઝરપિ મહુષિએ આજના 
અમેરિકતો અને યરે(પિયનેને જ'ગલી લાગે તો આશ્ચર્ય ૨1” ? પરમે 
ગ પણુ તૈસગિષક જીવન જીવતા હતા. 


હા પ્રાચીન જો સૂપસ્તાન તેમજ સૂર્ષોપાસના સાન અતે સમજ- 

તક કરતા, એમના અદ્તવાદ રુછી પ્ાણુ નહશ જેટલ 

પછી વિજ્ઞાનીઓ રોધી ફાહશે, ર ફે 
,__ આજના વિસ્ાનની દણિએ એટલી વાત સિદ્ધ છે કે સૂર્ય 

મડળના ખધ્ા ગહોતી ઉત્પત્તિ પણુ સૂપ્્માથી હત્યા પપેણ ષે, 
માનવી, પથ્થર અતે સપ વાસ્તવિક દષ્ટિએ જનેતા સર્વ ગએેકજ 
જત્તરૂપ છે, વળો એ સૌ એક અને અખ: પૃણુ છે, ગ્મેમ પૃણુ 


” તપ એટલે સૂર્યસ્તાત [ટ 
આજના વિઝાનીઓએ પૂરવાર કરેત છે. પૃધ્વી સર્કતી આસપાસ 
ફરે છે, સ્થમાંથી પે!ઘાય છે અતે ચૂષષમાજ વિફાસ પામે છે. સૂર્ય 
વિના પૃથ્વીની ક”પના પણુ અથકય છે. મૂ્યના આકર્ષાણુ વિના, સયા 
પ્રકાર વિતા પૃથ્વીનું અસ્તિત શકય નથી, શર્ય છે, તો પૃથ્વી છે, 
સૂમ નથી, તો પૃથ્વી નથી, 


એવી રીતે સૂયથી નવ કરોડ માધલિ ટૂર હોવા છતા પૃથ્વી 
સૂર્ય સાથે અદશ્ય અને અવ્યક્ત ખ ધનથી ખાંધેવી છે અને અમાવા- 
સયાની રતે દેખાતા ખધા તારાઓ પણુ એકબીજાની સાથે સૂય અને 
પૃથ્વીની પેડે એજ અદશ્ય અને અવ્યક્ત બંધનથી ખાધેવ છે. 


એ અદશ્ય અતે અવ્યક્ત બધત સવવ્યાપી આકારા છે એ 
દિવસે આકાશ-ગ્વરૂપ અને ડાતે અ ધસ્વરૂપ લાગે છે પણુ એ માનતી- 
આંખો સ્પદૃપણે ગ્રહણુ ન કરી રકે તેવો પ્રકાશ છે, એથી તે અદશ્ય 
અને અશ્યક્ત કહેવાય છે, એમાંયીજ અનત બલ્માડે જન્મ્યા છે, 
જન્મે છે, એમાજ એ સર્વર વિકાસે છે, ફરી એમાજ એ શર્વતો 
લય થશે એ કફાળચક્ટતા વિરાટ સ્વરૂપનો કમ આદિ અનાદિ છે, 
અતે પથ્થર તથા સૂર્યમાં દેખાતી ભિન્નતા એ કમતેજ આભારી છે. 


સૂય'-પ્રકાશમાં સૂર્યાતી મહત્તા ગાવી, વાથવી, વ્ણુવવી કે વિચ।- 
રવી તે સૂર્યપૂન્ત ધરખૂણે અધારી રાતે સૂર્યની પય્યર કે માટીની 
મતિ બતાવી ધૂપદીપ અગરબત્તી કે આરતી વડે સૂય'પૃશ્ન ચતી નથી, 
તેમ કરવાયી કશે! લાભ કે નેય થતો નથી, તેવીજ રીતે પવત અને 
પાણીમા સ્નાન કરવાથી પણુ થોડૅક અશ ચર્યપૂઈન થાય છે, કેમકે 
મ્રૂષઝ્રકાશના સહ્ષ્મતર તત્ત્વા પવન અને પાણી ગ્રહણુ કરી લે છે, 
તેમા સ્નાન કરવાથી માતવી-શરીર એ તત્ત્વ ચૂંસી લે છે. 


ઉપનિષદ્યેની ભાષામા સૂર્યના પ્રકાશના સકષમેતર તત્તાતે પુસ્ષ 
કહે છે પવન અને પાણીમાં એ પુરષનો વાસ હેથ છે ચદ અને 
ચર્ષમડળના બીજા ગ્રહોમાં પણુ એજ પુરષ હેય છે. ચદ્રની અતે 
ખીજ ત્રહેની માનવીના મત પર્‌ નણે અશણે અસર થાય છે તે 
એ પુસ્ષ પ્રકાશતા યૂદ્દમતર તત્તતે લીધે છે. 


વિવિધ રગના પ્રકાશમા વિવિધ અસર હેય છે વાદળી પ્રકા 
શમા રાત્‌ તત્તાો હોય છે, શનિતો પ્રકાશ પણ વાદળી છે તેના પૂર્‌ 
ખ્ડાર્તા પ્રકાશથી સવત શાંતિ અને વ્યવગ્યા પ્રસરે છે, તેમજ 
વાદળી રગની શીશીમાં પાણી ભરી તેને આખે દ્તિસ સય પ્રકાશમાં 
રાખવાથી એ જળમાં શીતળ અને શામક તત્તયા જણાયા વિતા 
રહેતા નથી, નાના બાળકે!ને ઝાડા યય! હોય, ત્યારે ઉપરોક્ત રીતે 
તૈયાર કરેલ પાણી પીવાથી તે મટી જય છે. ઉન્માદ અને ફોધાવે- 


૨૦ વૈદક સ'બ'જી વિચારો-ભાગ ૨ જો 


સ ્ઝઝઝઝઝ્ઝઝઝ્્ઝ્ડડ 
શમા એ પાણી પીવાથી લાભ થાય છે. યરોપ અમેરિકામાં એ રગ 
રસાયન રાઅથી લગભમ ખધા રોગે! મટાડવાના પ્રમાણુભૂત પ્રમેગો 
ફર્મ પછી કેટલાયે મધો લખાયા છે અને હછ લખાતા ન્ય છે. 


ગ્રકાશના રગ પમાણ માનવીના મગજ પર્‌ શાત કે ઉમ્ર અસર 
થાય છે. મેઘ બાણુના સાત રગા અને તેની છાયા છે, તે પ્રમાણે 
સૂર્યમંડળના પણુ આર્ય તત્ત્ત્ઞાન ગ્રમાણું ચૌદ લેક કે ગૃહે છે. 
મગળ, ખુદ્દ, ગુર, શુક, રાનિ, યરેતસ, નેપ્ચ્યૂત, હષચલ અતે પ્કૂરેો, 
એ નવ ગૃહો અને દશમી આપણી પૃથ્વી, અને અગિયારમે। સૂર્ય 
પૃણુ સાથે ગણીયે, તો પણુ હછ ત્રણુ ગૃહોની શોધ કરવી ખાઈ રહે છે. 


એ ગ્રહો પર સર્ષનો પ્રકાશ પડે છે અતે એમતા રગ પ્રમાણે 
તે પ્રકાશના પ્રતિબિબરૂપે અથવા પ્રતિ પ્રકાશરૂપે તેએ પૃથ્વી પર્‌, 
માનવ જાતિ પર વધતા કે એછા પ્રમાણુમાં ફ્રેકે છે. માનવ'નતિ 
એ પ્રકાશમાં સ્નાન કરે છે, તેથી તેનામાં ડયારે ધર્મભાવના, કયારે 
શર્વીરતા, ક્યારે ઉદ્યોગ, યારે પ્રમાદ, એવી વિવિધ ભાવના ભરી 
શક્તિતો આવીર્ભાવ અતે વિકાસ થાય છે. 


વિવિધ ર્‌ગી પ્રકાશના રાસાયણિક પોષણુથી માનવજાતિના 
સરકારી અત્‌ મગજના પર્માણુએ પોષાય છે, પરિણામે રાતિ 
3 કાતિ, યોગ કે જોગ આદિ ભિન્ન લિતન્ન ચિત્તવૃત્તિઓ જાગ્રત 
ચાય છે, વળા જુદા જુદા ભૌગોલિક સયોગાતે વીધે ઉત્પન્ન થયેલી 
જુદી જુદી જતિએ પર્‌ એ પ્રકાશ તત્ત્વની જુદી જુઠી અસર થાય 
છે, આકાશમાથી ચોક્કસ તત્ત્વ મળવા છતાં તે મહણુ કરવાની 
થોગ્યતા ન હેય, ત્યાં સુધી કા તો તે વ્યય" જય છે અમવા તો 
તેનો ભળતોજ ઉપયોગ ચાય છે. 


પરપ્રકાશી ગ્રહો ઉપમ્રહે મૃષ-પ્રકાશના પ્રતિબિ'બ માત્રથી 
આટલી અસર ઉપન્તવે છે, ત્યારે સ્વય' પ્રકાશી સૂર્યના પ્રકાશ સેવ- 
નથી, સૂર્યરનાનથી માનવી ૩૪ શક્તિ ન મેળવી શકે ? 


તપ કિવા સૂ્યસ્નાનથી તાતવીના મસ્તકના બ'ધારણુમાં ફેરફાર 
ચાય છે, તેથી મગજ શક્તિનો વિકાસ ચાય છે, મગજની ખીલવણી 
થાય છે, મમજની અપૂર્ણુતાતી પૂરવણી થાય છે, 

નિર્બળ મન સર્વ રોગના મૂળ રૂપ છે. મનની એક રાક્તિ નિર્ભાળ 
રિવાથી માનવીની ઉસતિ અતે ત્રગતિ અટ#ી પડે છે, બધી શક્તિ* 
એને સ'પૂર્ણું સ્વર્મેળ હોય છે, ત્યારે માનવી પૂણુ પદ પામે છે, 
પૂણુ કહેવાય છે. ક 

નેર્બળ મનનો માનવી તિરોગી રહી શકતો નથી. અસતતાષ, 
લોભ, સર્વ પાપનુ મૂડ છે; તેમ રોગ માત્રનું પણુ મૂળ છૈ. અસ” 


સતાન અને સ્વાસ્ષ્ય વેડ 


તોધી ખાઉકડ અતે ખાઉધ્રો હોય છે, તે મિતાઠારી બતો રફર 
નથી, રહી રાકતો નધી, વિશેષ ખાવાથી તે અછણુ'તા ભોગ થાય 
છે, અજીણુંમાંથી ખધા સગ યાય છે; પછી તો આરેણ્યના નિષ્યાતે 
એકમાંથી અનેક કલ્પી પણુ લે છે અતે પરિણામે રોગોની પરપરી 
થાલે છે, તેનો આરો છેડો આવતો નથી, એ રોગોના અગાધ મહુ!- 
સાગરને ત્તરી પાર્‌ ફરવાતી પસ્‍્છાવાળાએ દવાખેોન અને ઔષધિગ 
કરતાં સ'તતાષવે! આશ્રય લેવો યોગ્ય છે. 


સતોષી નિરોગી હોય છે, અસ તાયી નિરોગી રહી શકતો નથી. 
મિતાણારી અદ્પાહારી ફદી રોગી થતો! નથી. સતોષ પરમ ધન છે, 
પરમ સુખ છે, પરમ આરોગ્ય છે. 


મસ્તિષ્ક શાસ્રતી વતમાન શોધખોળ પ્રમાશે મગજના પ્રધાતતઃ 
સાત ભાગ છે, એ સાત ભાગમાના એકેફના વળી શાત સાત પેટા 
વિભ્રાગ છે, તેમાં જીંદી જુદી શક્તિએઓતો વાસ છે, જુદા જુદા 
સસ્કારા અતે પરમાણુએતો નિવાસ છે, સયર્નાતથી એ ખધી 
શક્તિએ ખીધી ઉઠે છે. મહિનાએ સુધી ત્રણુ પહોર લગી સતસ 
સૂયતાન કરી આ લેખના લેખકે પોતે પોતાની કેટલીક શક્તિઓ 
ખીલવી સૂધક્નાનનો કિ'વા તપતો જતિ અતુભવ ફરેલ છે. વેદોની 
સયતાની “તે ખાત્રી કર્યા પછી આ લેખ લખ્યે! છે. 

(“શારદા માસિકના એક અ'કમાંથી ) 





પ-ત્તાત સંતે લાસ્ષ્ય 


ગ્રયમ આ સ'ખધમાં વ્યાયામ વીર સેત્ડોની સ'વત્તિ પ્રગટ 
કરવી ઠીક રહેશે, કારણુકે સેન્ડા આ લેોકમાંથી એક છે કે જેમણે 
ખ્યડિત અમવા રાષ્ટતુ' સ્વાસ્થ્ય લતે ખળ વધાર્વાને ભાટે ઉપાયે! પર 
આવન અર્ષણુ મ્યુ, સેન્ડ કહે છે કે શરીશ્ની સાઇ વગર 
સ્વાસ્થ્યની પૂર્ણતા રહી શકતી નથી. દરરોજ નિયમિત પ્રકારથી સ્વાત 
કરવાથી વધીને સ્વાસ્થ્યની ઉન્વતિ માટે બીજને કોઇ સારે! ઉપાય છે 
કે નહિ તે માટે સદેહ છે ! એમ રહેવામાં અતિરયે!ક્તિ તથી. શરીર 
અવશ્ચાતુસાર શીતલ અને નિર્મલ જળમાં સ્નાન કરવાથી સ્વાસ્થ્ે[* 
નતિમાં મ'ત્ર શક્તિની માફક પ્રભાવ પડે છે. 

સ્તાનની ખેહેદ્‌ ઉપકાર્તાના સબધમા સર્વ પ્રકૃતિ જણાય છે 
જે તાઇળાથી ર'કાયેલા આકાશધી ન્યારે વરસાદતી ધારા પડવા માંડે 
છે, ત્યાર સર્જ છિ તે ધારાજલમાં નાહીતે અભિનવ સ્વાસ્થ 
તથા શૌન્દ્ય પ્રાપ્ત કરી આન'દ-વિજ્નેર્‌ થઈ જય છે, વર્ષા વીતવા 


૨૨ લેદટક સ'બ'ધી વિથારો-ભ્રાગ ૨ ળે 


કઝ 
વર્‌ સવ છવા તયા ઉદ્ભિદ સ'સાર હરિયાળી જમીન સ્વચ્છતામય 
બની જય છે. અપૂર્જ નવીનતા અને સછવતાથી મમસ્ત ૪૧ નગી 
ઉઠે છે. ષ્યાનથી જવાથી જણાશે કે વર્પા ગયા પછી સર્વ ફૂલોમાં 
શ્ષુગધી વધી જાય છે, ગરમી અતે ધુળ ભરાઇ જવાથી તેમાં જે ઉદા- 
શ્ષીનતા આવી હતી, તે ઉદાસીનતા વર્ષા થવાથી ઉડી નતય છે. 


પશુ પક્ષી વેરે જેસે આપણે નિકૃદ પ્રાણી કહીએ છીએ તે 
પણુ શ્નાન કરવાનું ખૂબ પસદ કરે છે, નાનાં નાનાં પક્ષી ત્હાય છે 
અતે પાંખો ફફડાવી શરીરને સુકવી લે છે. ઢાથી વગેરે મોટાં મોં 
ગ્રાણીએ પણુ જળાશયો અતે નદીઞામાં ઉતરીને પોતાના શરીરને 
ધોઇ લે છે. ગ્રરૃતિ એ ચ્હાય છે કે સમસ્ત પ્રાણી સ્તાનદ્દારા 
પાતાના શરીરની ભલીનતા દૂર ફરે, પ્રકૃત્તિ આ ઇચ્છા ન કરવાવાળાતનું 
શ્વાસ્થ્ય જરૂર બગાડે છે. 

સ્વાસ્થ્યત્વને માટે એક પ્રસિદ્ધ વિદ્દાન એક મહિલાની વાત જાહેર 
કરે છે, તે મહિલા પોતાના સૌન્દર્યતા સ'બ'ધમાં કહે છે કે, સૌ'દ્યતી 
રક્ષા માટે સવથી સહેલો અતે સારો ઉપાય શરીરની સ્વચ્છતા છે, 
સ્નાન કરવાથી શરીરતી સંદરતા અને કોમળતા વધે છે. સ્તાતથી 
ચામડી નરમ અને રગ ઉન્ન્વલ્‌ થાય છે. દરરોજ તિયમપૂર્વક સ્નાન 
કરવાથી આંખોાનુ' તેજ વધે છે. તેથી દાત પણુ મજખૂત ચાય છે. 
શરીરને સુ'દર અને ખળવાન બનાવવાતે માટે સ્તાતથી વધીતે બીજુ 
કોઇ અમોધ અસ્ત નથી. 

કેટલાક લેકની માન્યતા છે કે સતાન કરવાથી ઠ'હી લાગી ન્ય 
જ્ે“શર્દી ઘઈ જાય છે.' પરતુ વિધિપૂર્કક સતાન કરવાથી ઠ'હીથી 
રક્ષા થાય છે. નિયમિત સ્નાન કરવાવાળા દ'રીથી બચે છે. રક્તની 
સ'ચાલન ક્યામા કાઇ પણુ નતતનતી અડચણુ આવવાથીજ દંડી 
લાગે છે, એ સર્વેએ ન્નણુવું જરૂરતું છે. 

દરરોજ ઠંડા જળથી સ્નાન કરવાવાળાને ડ'ડી ફ'ઈ અસર્‌ 
કરતી નથી. પરતુ સતાન કરવાતી વિધિ વિરદ્દ ચાલવું અથવા અવ* 
સ્થાતુમાર્‌ સાવધાન ન રહેવાથી ક્તાનથી હાની પહોચે છે. 


વ્યાયામ વીર સેન્ડી કહે છે કે વાસ્તવિક દં'ડ। પાણીથી સ્નાન ફેરવું 
તેજ સ્વાસ્થ્યની ઉત્રત્તિ માટે સારૂ' છે. સવ કણે છે 9% ઠ'૩ા જળથી 
દનાન કર્યા પછી એક પ્રકારતી સ્વચ્છન્દતા અને પ્રમન્નતા મળે છે, 
પણુ એવી ખહછુ વ્યક્તિ છે કે જેમનાં દુબળ શરીર્‌ દૅહા જળતો 
પ્રજ્ઞાવ નથી સહી શકતા, એવા લોકોએ ધીમે ધીમે ઠ'ડ જળથી 
સ્નાન કરવાનો અભ્યાસ કરવા જેઈએ. જે લોક બરાખર્‌ ગરમ 
પાણીથી સતાન કરવાનું રાખે તો સ્વાસ્થ્ય બગડવાને સ'ભવ છે તેમજ 
હૃદ્યતી દુઃખળતાની હાલતમાં પણુ તે તર્ક પ્યાત આપવાની જરૂર 


સ્તાન અનૈ સ્વાર્સ્ય શ્ફુ 


છે. છતાં પણુ એ વાત સાચી છે ડે સ્તાનતો પરો આત' ઠંડા 
જળીથીજ મળતો રહે છે. દરેક વ્યક્તિને અભ્યાસ કરવાથી ટડ! પાણી- 
થી સતાન કરવાનો આન'દ મળતો રહે છે, પરતુ સ્વાસ્થ્ય સાર્‌ ન 
રહેતું હોય તેમતે ઠડા પાણીનું સનાન હિતકર નથી. 

સેન્ડો કહે છે કે હું' એમ નથી કહેતો કે દરેક ગ્ડતુમાં અને 
ખારે માસ એકજ ન્નતના ઠંડા પાણીથી સતાન કરવુ જઇએ, ઠડા 
જળીયી સતાન કરયાતો સારો વખત ગ્રાતઃકાળતો છે. પયારીમાંયી 
ઉઠીને શૌચાદિ કર્મથી પરવાર્યા પછી સ્તાત કરવુ' ન્નેઇએ અતે કોર્‌ 
ફેપડાં પહેરી લેવાં જઇએ, ખૂબ ઠંડા જળથી સ્નાન કરી લેવું જોઇએ. 
ઠ'ડીમા વધુ રહેવુ" ઉચિત તથી, ગ્રથમ ઠડ જળયી માચુ ધોધ 
લેવાથી કાઈપેણુ મકારની આકસ્મિક વિપત્તિની શકા રહેતી નથી, 
સર્ષથી ગથમ આપણું માથુ ધોવાથી શક્તિ-સ'ચાલતતા કાર્યમાં 
સમતા પહોંચે છે. શરીર બળવાન રહેવા છતા પણુ વધુ સમય સુધી 
દડા જળમાં ન રહેવુ' જેઇએ. જેટલું જલદી બતે તેમ શરીર સાફ 
કેરી લઈ સ્તાત કરી લેવુ ઉચિત છે. એમ કરવાથી શરીરના સર્વ” 
અશોમાં રક્ત-સ'યાલન ક્રિયા થાય છે અતે સ્વાસ્થ્યની ઉન્નતિ થાય 
છે, શરીરતે રમડીતે રનાન કર્વાચી વાળના છિદ્રો સાફ ચઈ જાય છે. 
રોમના છિદ્રો સાફ રાખવાં તે ખાસ જરૂરી છે. 

પ્રસિદ્ધ ડેક્ટર પેલગેએે સ્નાનના સબધમાં કેટલાક નિયમો 
નીચે સુજય આપા છેઃ- 

(૧) ખોરાક લીધા પછી ખે ત્રણુ કલાક પછી કદી સતાન ન ઢરવું. 

(૨ર) જરૂર હોય તો! થર્મામિટરથી પાણીની ગરમી માપી લઇ 
જરૃર મુજબ ગરમીનું પ્રમાણુવાળુ' પાણી લઇ સ્નાન ફરવુ. 

(૩) સ્તાનની વખતે સ્નાનાગારનું ટેમ્પરેચર સરેરાશ ૭૬ થી 
૮૫ ડીગ્રી સુધીતું રહેવુ' જઇએ. 

(૪) જેની ઉમ્મર મછુ વધુ હેય તતેમણુ બહુજ &'ડા અથવા 
બહુ ગરમ પાર્ણીયી સ્નાન કરું ત જઇએ. 

(૫) યાક ગયા પછી કદી ઠંડા પાણીથી સ્નાન ન કરવુ જેઇએ, 

(5) રતાન કરતા પહેલાં પ્રથમ માથાને પાણીથી સાફ કરવું જેઇએ. 

(હ) સ્નાન કર્યા પછી તુરત સ્વચ્છ કડકાથી શરીર લૃછઠી નાખવું. 

(૮) શરીરતે ખૂબ મસળીને સ્નાન કરવુ” જઇએ, 

(૯) ઠડા જળયી રનાન ફયા ખાદ થોડે! વ્યાયામ કરવાથી સારો 
ફાયદો થાય છે. ગરમ જળથી સ્તાત કર્યા પછી એકાદ ડલાક વિશ્રામ 
ફેરવો! ઉચિત છે, (“ભાગ્યોલ્ય ” માસિકના એક અમાંથી) 

નન-૪૬ત3ૅ55₹રૂ----- 


૬-શવસ્વવઝ મનેસિયમોતી રરર ૫ર તર 


----ત#ત્ઝ્ઝજ્ક્ક્ટ્સ્----- 


અધ્યાત્મ-વિઘાએ અતે રારીર સાથે તિકટ સ'બધ રાખતી 
પ્રોગ-વિવ્ાએ આજકાલ અસ્ાનના અ'ધકાર ઉપર પ્રકાશ આપવા 
માેક્ષો છે અતે ઔપધેોતા અતે દવાઓના નાના પ્રકારના ઘુટડાએ। 
બૂતાવી લેકેતે દવાએતા જેર ઉપર માંડ માડ ડ્વતા રાખવાતો 
વૈદક મળમાં જે ભારે પ્રયાસ અને શ્રમ જગતમાં જરી રલ્રો છે 
તે પ્રયાસ મેટે ભાગે નકામા અને તુકસાનફારક છે એવું દાખલા 
પુરાવાથી સિદ્ધ ડરવાને વાસ્તે એ વિદ્યાએના ૨ૈવી પ્રતાપની પ્રસાદી 
પામવાવાળા વિદ્દાનોની સ'ખ્યા વધતી જાય છે. એક વખત એવો 
પણુ આવશે કે «યારે ધૈદોતી મોટી મોટી માત્રાએ અતે ડોફટરેોની 
દખદખા ભરેલી ખાટલીઓ જે આજ લેકકેમાં પૂન્નય છે તે પૂ#નતે। કાળે 
કેરીને લેપ થશે. અમે અમારા આ ચોપાનીયામાં એક કરતા વધારે 
વખત જહેર રીતે જણાવેનુ' છે કે, ધ્યાએ। વડેજ જવનુ' અને દવાએ! 
પાઇતેજ કવાડવુ, એવા આ દવાના જમાનામાં લોકોની શારીરિક 
સપત્તિતે એક મહાન અસાધ્ય રોગ લાગુ પડયે! છે અતે તે અસાષ્ય 
રેમ દવાએ ખાવાપીવાની પડેલી ટેવ સ'બધી? છે. હાલમાં લેને 
મોઢા ભાગ ધ્વાએ વડેજ જીવે છે. અતે યારે જિ દગી લ'બાવવાના 
ખીજ્ત સ્વાભાવિક ર્સ્તાએ। અને નિયમે।તો લેપ થયે! છે, ત્યારે 
વ્યાધિ અને નખળાઇમાં રીખાતા અતે મરતા મતુષ્યો આ કૃત્રિમ 
ઉપાયે! વડે પોતાને જીવતાં રહેલા માતે છે. અમે આ સ્થિતિનું” નામ 
* મૃત્યુમાં જીવ ” એવુ” આપીએ છીએ, કેમકે આવી રીતે નિત્ય 
દ્વાદારૂના કૃતિમ ઉપાયે! વડે જીવનારા મતુષ્યો ” જીવતાં મૂગ્માં '' 
જેવા છે, અઘવા મૃત્યુતી સ્યિતિમાં થે[ડાક જીવ સાથે છીવતા મનુષ્યે 
કરતાં તેએ કોણ પણુ રીતે વધારે સારી જિ”દગી ભોગવતા હોય એમ 
કહી શકાતુ નથી. અમારા આક્ષેપ પૈદોની સામે કે ડોકટરોની સામે 
કે દરદ સબધી તેમના તરફથી પૂરા પાય્વામાં આવતા ઉપચારાની 
સામે નથી પણુ જિદ્ગી લ'બાવવાના અને નિરે!ગી રહેવાના સ્વાભા- 
વિક ઉપાષો અતે નિયમોનો અનાદર કરીને કૃત્રિમ ઉપાયે! વડૅજ 
જવવાની લોકને પડેલી એક ઘણીજ હાનિકારક કુટેવની સામે છે. 
્ાએ અને ઉપાયે! ઘણાકાળધી ચાલતા આવે છે, પણુ ગયમ જે 
વખતે દવાઓની જરૂર પડવા લાગી તે વખતે સ્વાભાવિક નિયમો 
પાળીને નિરોગી ર્હેયું' એ નિયમ હતો અને દવા આવી પડે તે અપ- 
પાદ હતે, ધીમે ધીમે આ કમ ખદલાતો ગયો જણાય છે અને 
સવે દ્વા 'ખાવી એ નિયમ ચત્રો છે અને સ્વાભાવિક નિયમ પાળીને 
લાંથુ આયુષ્ય ભોગવવું એ અપવાદ થઇ પડેલ છે. આ નિયમ 


સ'ડલ્પબઈો અતે [નેયંમાની શરીર પર્‌ અસશ શપ 


અતે અપવાદ તિવે સ્પદપસે બોલવા રો તો મારે કહેવુ' નેઇએ 
જે જદ્ટિતા કુદરતી કમ પ્રમાણે તો. જીવવુ' એજ તિયમ છે અને 
મરવુ' એ અપવાદ છે. પરતું કાળ અને કમ ખદ્લાઇ ગયે છે 
અને એ ખદલાપેલા કાળ અને કમને લીધે જેવી રીતે સ્વાશાવિક 
નિયમો! પાળાને લાંબુ' આયુષ્ય જોગવવુ' અથવા જત્રતા રહેવું એવો 
નિષમ હતો તે ખદ્લાઇતે અપવાદ થધો છે અને રૃત્રિમ ઉપાયે. 
વૂડેજ એ અપવાદ થધે! છે, તેવીજ રીતે “ છતું રહેવુ અથવા 
મરવુંજ નહિ ” એ નિયમ હતો અતે “મરવું એ અપવાદ દતો તે 
કેમ દવે ઉ્ટાઇ ગયો છે અતે તેથી આપણે સૌ એવુ'જ માની ખેઠા 
છીએ કે મરવું એજ ખર્‌' છે અને છવી શકાતું નથી. આ પ્રમાણે 
શ્રાણુમે જતે પોતાને હાથે પોતાના અજ્ઞાન તથા મૂર્ખાઇથી નિયમને 
અપવાદ અને અપવાદતે નિષમ ઠરાવી દીધેક છે. તેકોના મોટા 
ભાગે કૃત્રિમ ઉપાયોનો શૂવભરેલો આશ્રય લઇતે પોતાની સ્વાભાવિક 
ઇષાતીતે કૃત્રિમ ખતાવી દીધી છે અતે તેથો આ ડૃત્રિમતાના કાળમા 
ડવઘુ એ પણુ કૃત્રિમ યઇ પડયુ' છે, જિંદગી અતે પૃત્યુતા સ'ભધમાં 
અમે અમારા અભિપ્રાય એક કરતા અધિક વખત જણાવેલ! છે. 
પૃથ્વીતા લોકોમાંથી શ્વાભાજિક જિ'દગી અતે ૃતયુના કમતે। લોપ 
શપો છે અને તેને ઠેકાણે અકાળ મૃત્યુએ સ્યાન લીધુ' છે, આ મૃષ્િમાં 
મૃત્યુ એવી કોઇ વસ્તુજ હેવી નહિ નેઇએ, એમ કહેવુ એ હાવતા 
અકાળ મૃત્યુના ફૂત્રિમતાના કાળમાં વિપરીત અને વિરેધવાણુ' લાગશો, 
પુશુ વાસ્તવિક સ્થિતિ એવીજ હેવી જઇએ અતે અકાળ અથવા 
અસ્વાભાવિક મૃત્યુ નહિ, પણુ માણુસોના શરીરનો સ્વાભાવિક કમથી 
કૃદ્દિ અતે /&ડાસ થવા જેઈએ અને તે સ્વાભાવિક કમમાં જિંદગીના 
સમયની કેટલી ગણુતરી કરવી એ એક લારે મોટા પ્રશ્ન છે. આપણાં 
હિદુ ધર્મરશાઓ અતે પુરાણમાં હજરો વષના આયુષ્યતી વાતો 
લખેલી છે, જેને હાલના અલ્પજવી લેકે અસ ભવિત્ત ગપ્પા ગણે છે 
%મદે તેમના મગજ એટલા બધાં નાનાં અને અધપછવી થઈ ગયાં 
છે કે તેમતા નાતા અને સાંકડાં મગજમાં આવા મૈટા વિચારોનો 
સ'ભાવતા આવી શકતી નથી, તેએ! પોતાની નજરે અસાધાર્ણુ 
ખનાવો જુએ છે; અતે જે કે એ બતાવે] અસાધારણ નથી પણુ 
જગતમા બનવાનેગ સામાન્ય બનાવે! છે, તોપણુ ન્યાં સુધી એવા 
બનાવાનું તેમતે સ્વપ્તુ પણુ આવેલુ' તથી હોવું સા સુધી તેમને તે 
ખનાવો અસાધાર્ણુ અને દૈવી લાગે છે. રેદવે, ટેલીમ્રાફ, ટેધીફેન 
અને ખીજ શોધે નહે!તી ચઈ લાસધી લેકે વરાળ, વીજળી વગેરે 
કુદરતી તત્તતોમાં રહેલા અદ્ભુત બળથી અસાત દતા, પરતુ એ 
તત્તોતે ઉપયોગમા લધતે વિઠાતાોએ બ તત્વોના બળની સિદ્ધિ કરી 
આપી, થારે આપશું એજ અદ્ઘુત રોધેતે સામાન્ય રોધેો તરીકે 
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૦ ૪૫,૮૦૦. ન-૮૧૦૫૧ મન. 
ગણીએ છીએ અને એ તત્તમાં એવા ધર્મો રહેલા છે એવું માનીએ 
છીએ, શાસ્્રોમા સેકડો અને ઇશ્રે। વર્ષના આયુષ્યની વાતે! આવે 
છે તેને અસ'ભવિત અને અતિશયોક્તિ ભરેલી આપણે માતીએ છીએ; 
પણુ તમારી નજર આગળ દોઢસો દોદશે। વર્ષની સેકડો જિદદગીઓ 
જુએ છે, તે ઉપદ્ધી શુ એવુ” સિદ્ધ નથી યતુ' કે જે માણુસ દોદસે 
વષષ સધી છીવી રકે છે તો તે બસો વષ" સુધી પણુ છતી રકે અને 
ખૂસો વર્ષનું આયુષ્ય હોઇ શકે તો પાચસો અતે હજાર વર્ષનું આયુષ્ય 
શુ ન હોઈ શકે? 

પણુ જિ'ગીના આ અતિ અગત્યના સવાલનુ' ધોરણુ આપણે 
છેક ઉતારી પાડયું છે, અને “ જિ'દગી મિષ્યા છે,” ““ આયુષ્ય 
અદ્પ છે, ”' “સ'સાર્મા શે! માલ છે, ” “ઝાઝું જીવવામાં શે। સાર 
છે।,” “વહેવુ* મોડુ' પણુ મરવુ' છે, ” આવા આવા માવ વષરના 
અને નિરાશાના વિચારો અતે સ કલપોએ જિ'દગીના મહત્ત્તતે ઉતારી 
પાડવામા તથા તેતી અદ્પતામા ઉમેરો કરેલો! છે, જિ'દગી ટુ'કી યવાના 
કારણોમાં યેગ્ય ખાતપાન, આહારવિહારાદિ નિયમોતુ ઉહ'ધન, 
સાસારિકિ હાનિકારક વ્યવહારો અતે ઉત્પન્ન થતા રોગો ઇત્યાદિ અનેક 
ફારશેની અત્યાર સુધી વિદ્દાન ડૉકટરે અતે વૈધો ગણુતા કરતા 
આવ્યા છે. પણુ એ નિ"દમી ટુ થવાનું' એક ખીજી' કારણુ ચ્ર્રપણે 
પોતાતો જબરી મારે ચલાવ્મે જય છે, તે આપણા લક્ષમા નથી. 
એ કારણુ “ મતતે સ'ક#૫ ” છે. સમજ્ણા થઇએ છીએ ત્યાથીજ 
મૃત્યુના ભયની અને જિ”દગીતી વ્યથયતાની વાતોના સ'કલ્પા આપણુ 
મન સાથે બંધાવા માડે છે, ક્ષણે ક્ષણે મૃત્યુના ભણુકારા આપણા 
ખીકણુ અતે બાયલા ખનેલ્ઞા મનને ભડકાવી દે છે. “ કાલની કોને 
ખખર્‌ છે, કાળનું ચક માથે ફર્યો કરૈ છે, જિ'દગી ડુ'કી અને અસાર 
છે માટે શરીરને કછુ આપી ઈધિરતે ભજી લે.” આવી આવી બાયલી 
ડ્િલિસુદ્દી (નીતિ) અને દો ડહાપણુષી લેકે નિર્માલ્, બાયલા અને 
યુસ્પાથ'હોત થયા અને સમજ્ણુ આવ્યાની સાથેજ આપણામાં આવા 
હાનિકારક અતે વિનાશકાર્ક સ'કલ્પો બ ધાતા ગયા. એ સ'કલ્પે! 
ખધાતા ગયા અતે ઉત્તરોત્તર વારસામાં મળતા ગયા અતે કમે કમે 
એ સક#પોતુ ખળ વધતું ચાલ્યું, તે એટલે સુધી કે હાલના ઉગી- 
ને નીકળતા જુવાન સ્રી કે પુસ્વના અ'ત*કરણુમા પણુ સામાન્યતઃ 
નિરાશાના બાયલા વિચારો સ્કુરી નીકળે છે અતે તે એ કે, “ મારે 
લાબું જીવવાનું” નથી; બુ તો ૫૦ કે ૬૦. આજ વખતમાં પચાસ કૈં 
સાઠ વષ છવે તે તો ભાગ્યશાળી, આયી રીતે તેઓ સ'૩૯૫ કરી ખેદા 
હોય છે અતે મૃહ્યુના જસુસોને તેએ દષિ મર્યાદામાં ઉભેલા દેખતા 
હેય તેમ તેઓ મૃત્યુની વાટજ જેઇ રહેલાં હોય છે, 

માણુસના મન ઉપર સફત્પખળ મેરી અસર ફરે છે અવે 
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કાચી વયના માણુસોના મત ઉપર તેતી જબરી અસર થાય છે. 
એક ખાળફના ભન ઉપર બયપણુમાંધી જેવા સ સ્કારો અતે સંકલ્પો 
ખેસાડશેો તેવાજ સ'રકારો અતે સ'ક#પો। તૈમનામાં પ્રત્યક્ષ દેખાશે 
અતે ખે સર્ફારિ અતે સ'કલપોનાજ તેએ બળિદાત અથવા લેકક્તા 
થ્રો, એક બાળકતે ખચપણુથીજ નિરંતર ભય બીકણૂપણાની વાતો 
કરે તતો તેતું પર્ણિમ શુ' આવરો ? ની ખીકણુ અને ખાયવુ' 
થવાતું. મોટપણે પણુ ખીવાના ભય પામવાના પડેવા સ'સ્કારે। જતા 
નધી. એવીજ રીતે એફ ખાળક પાસે ૩ાઇ પણુ ભષતી કે ખીકની 
વાતજ નહિ કરતાં નને તેના પાસે તિર'તર બઠાદુરીની, શરવીરપણાની 
અને પરાકેમતીજ વાતો કરે તો તેતું પરિણિમ અવશ્ષ એવું આવમે 
ક તે બાળક મેો!ડુ' થતા ખઠાદુર અતે પરાકમીજ થશે. હથિયાર 
લઈ લડાપ્ના મેદાનમાં ઉતરી પડવાને માટે અપદાયાદી વાથિયાને 
ગમે એવી લાલ્રચ, ધતિમ કે પગાર આપશો તો!પણુ તે જવાની 
દિમત કરશે નહિ; અરે, હધિયાર દેખીનેજ ભડકશે, પણુ એક રજ- 
પુત, કોળી, કાડી કે ભીલ્ષનો નાતે! છે1કરે! પણુ ઠથિયાર પટડવાને 
તૈયાર યઇ જરો. તેનું જુ' કાર્ણુ ? વાણિષાને તે જતના સસ્કાર્‌ 
નથી ગતે રજપુત વગેરેતે તેવા સરકારો અતે સ'કલ્પો વારેસામાજ 
મળેલા છે. કેટલાક માણુસો અપુક કાર્યને માટે પોતે લામક છતા 
પોતે પોતાનાજ મતથી પોતાને નાલાયક માતી બેસે છે અને પોતાની 
નાલાયણીતે €૯ સ'કલ્પ કરે છે કે જેથી તે હમેશા એ કા્યતે માટે 
નાલ્ાયકજ રહે છે, મારામાં કાઈ માવ નથી એવુ માનનારાઓ 
મેશા માલ વમર્નાજ રહે છે, અને જે એેવો સ'ફલ્પ કરે છે કર 
અમુક કામ હાથ ધરીને તે પારૂજ પાડવુ છે અને તે કામ ફરવાને છું 
સ'પૂણુપ લાયક છુ તથા તેમ રદ્‌ કરીશજ, તે માણુસ તે કાર્ય અવશ્ય 
સિદ્ધ કરે છે. આ સ'ક*પખળતે સારા કાર્યમાં નેડો તો સારા ફાર્મ 
થરો, નઠારા કાર્યોમાં જડે તો! નદારા કામેપે પણુ થશેજ, “હું રોગી 
છુ, મારામા કાઈ શક્તિ નયી, ” એવા સકલ્પો કરનારા માણુસ સદ્ય 
રોગીજ રહે છે, સદા અશક્તજ હેય છે અતે થોડ” છવે છે. એથી 
ઉલડુ', જે દઢ સ'કલ્પી માણુસ પોતાના મનમાં એવો દ સકરપ 
કરે છે ફે, મતે કઈ રોગ છેજ નહિં, હુ સપુણું સશક્ત અતે સુખી 
છુ* અતે મારે મરવુ'જ નમી, તે માણુસ સદા નિરેંગીજ રહે છે, 
બળવાન ર્હે છે અને લાંખો કાળ છવે છે. મરકીના રોગમાં હળ્નરો 
પાથા દિલના લેકા-ઠાપ મરકી તઆવી એવા સ કલ્પોથી નિર તર 
ભડક ઉતારા હનર] લોકો-મરકીતા જરૂર ભેગ યઈ પડયા અને 
તૈમનાજ પડોાશીએ-“ મર૪ી સાળી શુ કરતાર છે ? હું મરકીયી 
ડરતો નથી “ એવું ખોલી મરકીના ભયને પોતાના મત આગળધી 
દૂર્‌ કરનારા લે!ક મરણના મુખમાંથી ખચી ગયા છે અતે એ વાત 


નિ ૧૬ક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ્ર ૨ જે 


ડઝ ઝડ 
જબરી છે, એવું મુબઈ, પુના, સુરત વડોદરા, વગેરે સ્થળોના ભરષીનો 
ઇતિહાસથી સાબિત થાય છે. ક 

સ'ડલ્પ ખળનોા મહિમાં ઘણા સેટે છે અતે પોમવિધાથી 
એ ખળતી સિદ્ધિ થાય છે. અમુક નિયમ કે નિશ્રય ઉપર મનતો 
નિપ્રહ તેતુ” નામ યો!ગ છે અને એવું' માનસિક ખળ અથવા નિગ્રહ 
ખળ ગમે તે ગ્રેરારૈ પ્રાપ્ત કરે તે યોગી છે. આ ખળ પ્રાપ્ત કરત્રા 
મારે ખામ કરીને ભગવાં પહેરવાની જરર પડતી નથી, ઉ'ડા ભૌય- 
રામાં જઇને સમાધિ ચડાવવાની જરૃર નથી અથવા પ્રાણાયામ 
કરીને શ્વાસ ઘૂ'ટ્વાની પણુ ખાસ કરીને જરૂર નથી. અલબત્ત તે 
ખધાં મનને નિત્રહ કરવાના સાધતા છે ખરા, પણુ એ સાધનો વિના 
પણુ ધણાંક વ્યવહારૂ માણુસે! પે(તાના સ'“ઠલ્પબળ અને મતોબળથી 
પોગીના જેવુ' કાર્ષ કરવાને સભ થયા છે, એટલુ”જ નહિ પણુ 
સ'ક”“પબળથી અતે એ સ'ક”પખળના મ્રતાપથી કુદરતી નિયમોને 
અતુસરીને-વતી'તે આરે્યવાળુ' દીર્ધાયુ લેણગવવાનતે પણુ ભાગ્યશાળા 
ચયા છે. આપણા દેશમા પ્રાચીન કાળમાં તો તેવા સે'કડે દાખલાઓ 
છે અતે આ સમયના પણુ ઘણા દાખલાઓ આપી શકાય, પણુ આ 
રશના જુવાન વગની વિલક્ષણુ રસ્તે વળેલી વૃત્તિને માટે વિરેશતુ' 
દૃણાંત વધારે વિશ્વાસપાત્ર યશે. યુરોપ, અમેરિકા ખ'ડતી સુધરેલી તે. 
નહિ પણ્‌ સુધરતી જતી પ્રજામાં પણુ આવા દઢ સ'કદપી ચોગી 
પુક્ષ્યો પાકવા માડયા છે, તેમાનો એક દાખલો અમે અત્રે આપીએ 
છીએ, આ દાખલો ૩ો“પનિટ નથી, પણુ ખરો છે અતે આ દરના 
જુત્રાતા આ વિદઠ્દાન ડોકટરના ઉત્તમ વતનનું અનુકરણુ કરતાં શ।ખે 
એવા હૈતુધી અમે તે અહીં ઉતાશીએ છીએ, 

અમેરિકા બ'ડતા લેકર અષ્યાત્મ વિવો, માનસિક ખછો, ચગ 
અને કુદરતી નિયમોના પાલન તરફ વિશેષ વળવા લાગેલા છે. તેઓ 
આ દિશામાં દિનપ્રતિદિન નથું નવું અજ્વાળુ' પાડતા નય છે, જે 
કે આ દેશને એમાની એક પણુ વાત નવી નથી તો પણ અ! દેશના 
નવિન લેકે પોતાના દેશની પુરાણી વાતો ઉપર વિશ્વાસ મૂરવાતે 
દુરાગ્રક લઈ ખેદ છે, તેમને તે વાતે! તવીજ લાગશે. અમેરિકામાં 
એક પ્રસિદ્ધ ડોકટર હાલમાં હયાતી ભોગવે છે. તેની ઉ'મર્‌ ૧૦૬ 
વર્ષતી છે અને તે હાલશા પૂણ જુવાની ભોગવે છે. તે ડોકટર સાન- 
કાન્સિસ્કાના છે અને તેમનુ નામ કેષ્ટત ડાયમ'ડ છે. એ ડોકટર 
સક*પબળ અને નિયમો ઉપર ભાર દઇને પોતે ૧૦૬ વષ'ની સોટી 
થય સુધી પોતાની રારીરિક અતે માનસિક શક્તિને જુવાનીના જેવી 


શ ગીતે ટકાવી રાખી તેર્તું જે વણન આપે છે તેનો ટુ'ક સાર આ 
ગ્રમાણે છે. જ્ઞે ડોક્ટમ પેત્તે જણાવે છે %ે:-- 


“મારી છૂંમર હાલર્મા ૧૦૬ વર્ષની છે. હું મારા વ્યવહોર્નાં 


સ'કહ્પખળ અતે નિયમોની શરીર પર અસર ૨૯ 


અધા કાર્મો પૂર્ણ શક્તિ અને ઉત્સારથી ચલાવું છુ", હું સારી રીતે 
કસરત કરૂ છુ' અને સ'પૂર્ણ્‌ નીરોગી છુ. ઠછ ધણા સમય સુધા 
જીવવાનો મારો નિશ્ચય છે. મારી પચાસ વષની વય સુધી લે મે' 
સાધારણુ માણુક્ોની પેઠે મારી જદગી ગુજારી, ધણાં માણુસે! પચાસ 
કે સાઠ વર્ષ સધીજ જીવવાનો તિશ્રય કરી બેસે છે. આવા નિશ્ચય 
અથવા સ'કતપથી તેએ! મૃત્યુતી પામે વહેલા વહેલા ન્નય છે. મૃત્યુની 
ઇચ્છા ઘણું ફરીને કાઇને હોતી નથી, તોપણુ હાલમાં માણુસ ચાવીશ 
3 પચાસ વષનો! થાય છે એટલે એવે! વિચાર કરી વાળે છે $ હવ 
હું ઘરડે! થયે, માર દાંત હાલવા લાગ્યા છે, વાળ ધોળા થવા 
લાગ્યા છે, શરીર્‌ અશક્ત દુબળ થતુ જય છે. આવા આવા સફવપેો 
કરે છે અને તેવા સ કટ્પોતે અતુરૂપ પોતાતુ' શરીર જુએ છે પણુ 
મે તેમનાથી જુદીજ જતને સ'કલ્પ કર્યો. પહેલા તો મે આણાર 
વિહારના નિયત્નો પાળવા માંડયા. મે સ્વારેન્દ્રિયતો નિત્રહ કર્યો બેઢલે 
બહુ સ્વાદ્છિ ખાનપાન ઉપરથી પ્રીતિ એઇછી કરી. મારાં ખાવાનાં 
પદાર્થોમાં ફ્ળનો સર્વથી વધારે ઉપયે!ગ કરવા માડપે! અને સ્વાદિષિ 
પણુ નુફસાનફોરફ પદાર્થોનો મે' ત્યાગ કર્તા માંક્યો. પદર દહાડે 
એકવાર અથવા ૬ર અઠવાડિયે એક દ્વિસ ઉપવાસ ફરવા માશ્ષો, 
વખત્‌ જતા ખાવાપીવાના ખીશ્ન પદાથોને! ત્યાગ કરીને એક વખત 
કૂળના આહાર્‌ કરીને રહેવા માડયુ. હાલમાં મતે ૧૦૬ વષ થયા છે 
છતા હું પૂણ જુવાન હોઉ* એમ મને લાગે છે. આરેગ્યતા સબધી 
કુદરતી નિયમો પાળ4ાથી તથા ભાવનાઓથી માર્‌ શરીર ઘણુંજ 
ગુધર્તુ' જ્નય જે, આહાર સ'ભધી મારે પહેવેો નિયમ તો એ છે 
ફે, જરા પણુ વધારે જમવુ નહિ. કસરત કરવી એ મારા ખીન્ને 
નિયમ છે, ઉપવાસતે લ્વિસે હું' ધણી કસરત કર્‌ છુ. કસરત ફરવાથી 
મારા શરીરમાંના નિરૂપયોગી ભાગ નીકળી જાય છે અને નવા 
પ્રાષણુકારક તતો દાખલ ચતા જય છે, પ્રથમ હુ પુરા ખે માણલ 
પણુ થાલી શકતો નહોતો, પણુ ઉપર પ્રમાણે નિયમો પાળવાથી 
આજે હ આઠ દશ માઇલ સહેલાધધી ચાલી શકુ' છુ તથા ઘણી 
ઉચાઇએ કુદી શકુ છુ, માર વાળ ધોળા હતા તે ફાળા થયા છે. 
મારા દાત હાલતા ઘતા તથા તેમાથી વાર'વાર લોહી નીકળતું હતુ” 
તસ બધ પડીતે માર્‌ દાંત હવે રવચ્ઠ તથા મજખૂત થ્યા છે, ગમે 
સવી કઠણ વસ્તુ હ' ચાવી શકું છુ', મારા શરીરમાં કેટલાક અસાષ્ય 
રાગ હતા તે પણુ પર્‌ લખ્યા નિયમોથી ચાલવાથી નીકળા ગયા છે, 
હાત મારી ૧૦૬ વષ'તી વયે મારૂ' રારીર મજબૂત, હજપુષ્ટ તેજરવી 
અતે પહેલવાન જેવું છે ” ઘત્યાદિ 

( “વૈવકલ્પતર્‌ લેખમાળા ” માસિકતા એક અ ડમાથી ) 


૭-ટ્‌વા નેવી જે તરિ ? 


( લેખકઃ-શ્રી વસ'તરાવ હેમિંષ્ટે ) 


જરા કઇ થયુ કે તુરત દવા લેવાથી રગતી સામે થવાની 
શક્તિ આપણે ગુમાવી બેસીએ છીએ, એ આપણે ગયા અ'કમા જઇ 
ગયા, આવી રીતે છવનશક્તિ ઘટવાથી ડૉકટરા અને હોસ્પિટલાની 
સ'ખ્યા સાથે દદી અને ર્દ્દોતી સખ્યા પણુ વધતી જય છે. 


દદો વધવામાં ડોકટરો તેમજ વૈવોતુ' આિ'ક હિત સમાયેવુ' 
હોવાથી નિરોગી પરિસ્થિતિ તિર્માણુ કરવા તરફ તેએ! એઇછા પ્રયત્ન- 
શીલ હેય છે અને દદીને સાથી સલાહ આપવા કરતા તેને ખુશ કરવા 
તર૬ તેની હમેશા જત્તિ રહે છે. ગમે તેટલા પ્રામાણિક ડોકટર હેય 
પણુ વ્યાવહારિક જગતમા પૈસાનું પ્રલોભન તેને સ્પષ્ટ અને સરળ થતો 
અટકાવે છે, અને અમુક ૯૬ સુધી પ્રયત્નો કરી આમ્રહ છેડી દે છે. 
મૂળ કારણુ સધી જવાની ચીવટ તે રાખી શકતે।જ નથી. ન્યાંસુધી 
ડોકટરો કે વૈવ્ોને ખાનગી ધ ધો કરવાની છૂટ રહેરો ત્યાસુધી દવા ઉપ- 
રતી આર્યા એઇછી થવાનુ વાતાવરણુ લગભગ અશકય છે, ડોકટર 
ધ'ાથે' ડોકટર થવા કરતાં તે રવભાવેજ ડોકટર હોવા જઇએ. ડોકટરને 
તીરેગી વાતાવર્‌ણુ નિર્માણુ કરવાના પ્રયત્ન માટે અતે દર્દોતી સારવાર 
માટે રાન્ય તરફથી રોજી મળવી નેપએ અને જે પ્રમાણુમા તેનો 
પ્રયત્ત યશસ્વી થાય તે પ્રમાથે તેને બક્ષિસ કે વેતત મળવા નેઇએ 
અતે તેમા ક્ષતિ તે પ્રમાણુમા તેને શિક્ષા થવી જઇએ. ગ્મામ કર- 
વ્રામા આવે તો દવાતુ માનસ ઓછુ' થાય અને આરોગ્યના સાચા 
માર્ગો શોધાય. દવાની થતી પ્રચડ જાહેરાતો, દવાએ અતે ઇત્જે- 
કંશનોની શોધ પછી તે માટે થતા ગપ્રથડ કારખાનાઓ રોગ દાખી 
રવાના માગ તરફ વળે છે, સામાન્ય જનતા આ પરિણામથી સ તોષ 
પામી દવાથી અલિપ્ત રહી શકતી નથી, આથી ઘણા પ્રમાણિક ડોકટ- 
રોએ આ પધધે છોડી દઈ આ દવાશાસ્ર માટે બહુજ આકરા રખ્દા- 
મા ટીકા કરી છે અને તેની સામે જેહાદ ઉદઠ્યાવેલી છે. કેટલાક 
ડોકટરોએ આ વિનાશના માગમાથી ખચવા સાર્‌ લોકને દવા લેવાનો 
સત્તાષ યાય અને તેથી બહુજ છુ તુકસાત થાય એવો વચલો 
માત્ર શેષ્યો છે અને એના શાસ્ત્રો રચ્યા છે. તે શાસ્ત્રો હોમિયે- 
પેથી અને બાયેકકામસ્ટ્રી કે છવનરસાયનશાઅ છે. 


હોમિયાપેથીની શોધ પચાસ વષ પહેલાં જમન ડોકટર છોનમેને 


કરી છે, તેણે દવા આપવામાં નુકસાન કરતારા તત્ત્વો કાઢવા મારે 
નીચેના સિદ્ધાતો રૂ કર્યા છે -- 





દવા લૈવી કે તહિ? 3ર 


(૧) વધુ દવાનાં મિશ્રયે। ન લેતાં એકજ વરતુ દવા તરીકે લેવી. 
(૨) જે એક દવા લેવી તે બહુજ અદ્પ્‌ પ્રમાણમાં લેવી. 


(3) ધવા માટે વિરોધી દવા ન વાપરતા ઘ્દ્તે અવુરૂળ એવી 
દવા વાપરવી. જેમકે ઝાડા યતા હેય તો ઝાડ ન અટકાવતા તેન 
કુદરતો-ક્યાને મદદ ડરે એવી ઝાડા કરતારીજ દવા આપવી. શરદી 
થઈ હેય તતા વધારે પ્રમાણમાં લી'ટ નીકળે એવી દવા આપવી વગેરે. 


બાપોઉમિસ્ટ્રીની શોધ કરનાર પણુ એક જર્મન ડોકટર સુશલર 
નામે ઇતે।. તેણું પ્રયોગોથી શોધ્યુ' કે આપણું શરીર બાર ક્ષારેતું બતે* 
લુ' છે. તેમાંથી ન્‍્યારે કોઈ ક્ઞાર્‌ ખૂટે ત્યારે રોગ ધાય છે, ને ખૂટતો 
ક્ષાર આપવાથી રોગ મટે છે, એટલે ગમે તે દધ્માં એ ક્ષારોતે અમલ 
કરવાનો હેય છે. બધા ક્ષારો શરીરને જરૂરી હોવાથી તે તુક્સાન કરતા 
નથી અને એક પછી એક ક્ષાર ગન્માકયાના હેય છે, અમુક રોગ 
અમુક ક્ષાર્‌ ખૂટવાથી થયે! છે એ ન્નણુવું સામાન્ય ડે।3&ર મારે ખહુ 
સુષ્કેલ વસ્તુ છે, છતાં તેનાં સારા પરિણામો આવ્યાના દાખલા છે, 


ૈૈવ અને ડોડટરાથી થાકેલા જે પોતાના દર્દ માટે પોતેજ ઉ"ડા 
ઊતરવા મથે છે તે આ ઉપચાર પદ્દતિ તરફ વળે છે. કેટલાક પોતેજ 
તનો અભ્યાસ કરી તેતે ગ્રધોગ કરે છે, પણુ આ ઉપચારપદ્દતિ પણુ 
પૂરી કુદરતી અથવા મૂળમાં જતારી નથી પણુ તેથી પાછલી અસર 
ખહુજ એમી ચાષ છે તેથી તે પહેલી દવા કરતાં ખડુજ એઇછી 
ુકસાનકર્તા છે એટલે ધ્વાજ લેવી હોય તે આતો આશરે લેવાનું 
સલાહ ભરેલુ છે, 


દદતી સારવાર નિસગૌપચાર્‌ રાજ પૂરી રીતે યઈ ૨8. વૈઘો- 
એ અને ડોકટરોએ જેતે અસાષ્ય રોગની મહેર લગાવી છે એવા 
અનેક દદી એએ આતાથી રાહત મેળવી છે ને પહેલા કરતા ધણા જ 
ઊચા પ્રકારનું આરોગ્ય એમણે નોગવ્યું' છે. જર્મતીમાં અને અમે- 
રિદામાં તેના પ્રયતતો વધુ સકળ થતા નાય છે. બરનાર્‌ સેકર્રેડતે 
સના ગચારતો ૩3 ઉઠાવો છે અને નની માન્યતાને તેણે જડમૂછીથી 
ઉખેડી નાખવા પ્રયત્ન આર'ભ્યા છે. અમેરિકામાં દરેક વિચારી માણુસ 
ડૂગ્સની દ્વાપદ્તિને વખોડે છે પણુ આ ઉપથાર તરફ હજી બહુજ 
ઉદાસીનતા સેવાય છે, તેના તરફ વિથાશકોતો કેત્તતિ પ્રયત્ન થતો 
નથી, ઉલડુ' જૂતવાણી વિચારના સ્થાપિત હિત સાચવનારાં રાત્યેોએ 
આવા સાચા માંગના પ્રયત્ને દખી દેવાતે! પ્રયત્ન કરેવો છે. જમ 
નીમાં, ઇ્લાડમૉં અને અમેરિકામાં આ માર્ગે પ્રયતન કરતારને કારા 
વાસસહન કરવે] પડમો છે. બરનાર મેકરેડેન જેતે શરીરન્શાસ્તો 
પિતા કહેવામાં આવે છે તેને તેના નિસર્ગૌપચારતા સિદ્ધાન્ત માટે ખે 


૩૨ વૈદક સ'બધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


ઝક 
વાર્‌ જેલવાસ સહુન કરવ! પડેલો, પણુ એતે મથક ન આપતાં તેશે 
પોતાનો પ્રયત્ત ચાનું રાખ્યો અતે ચીવટથી પોતે સાચો છે એમ 
પૂરવાર કયું. આજે રાન્‍્ય પણુ તેને માન આપે છે. 


નિસર્ગૌપચાર્‌મા ખાયોકેમિસ્ટ્રી અતે હોમિયોપેથી બન્ને સમાઈ 
જાય છે તે ઉપરાત તેમા પ્રજ્વક (વિટામીન્સ) અ. ઘ. છ. ૪, વગેરેની 
જરૂર છે. જવનરસાયનશાઓના ક્ષારો શરીરમાં પચી શકે છેજ એવુ 
નથી બતતું કયે ક્ષાર ખૂરે છે એ જેવાને પ્રયત્ત કરવાનોજ રલો. 
જુદા જુદા ખોરાફોમાં કયા તત્ત્વો છે, તેમા કેટલા પ્રજવટદે! છે તેની 
ચિકિત્સા કરી શરીરતે લગતાં રસાયતો તેમાથી કેવી રીતે મેળવાય 
તેતા સફળ પ્રયોગો થતાજ નતય છે. “દર્દ મટાડવા માટે કેવળ ખોરા- 
કતો મેગ્ય ફેરફાર એ ધ્રલાજ ભવિષ્યના ઇધ્લાશેમા બદજ મહત્ત્વ 
નો થશે,' એવી આગાહી ઘણા અતુભવી ડોકટરોએ કરેલી છે 
આપણા ડોકટરે પણુ વિક”પ, કેત્શિયમ, કોડવીવર ઓઇવ એ. બી 
સી ડી પ્રછવકવાળી દવાતી શીશીએની ભલામણુ હવે કરવા 
લાગી ગયા છે આ બધાજ તત્ત્તા આપણા આહાર અતે ફળોમાં 
છે તેતો સુમેળ સાધવાનીજ જરૂર છે. “ યોગ્ય આહાર ' એ ભવિષ્યનો 
મોઢામાં મોટો ઉપચાર થશે હોમિયોપેથીમાં શરીરની ક્રિયાને મદદ 
કરવા દવાનો આશરે લેવાતું કહેવામાં આવે છે, નિસર્ગોપચાર દવાનો 
આશરે લેવા ના પાડે છે. જલાપચાર, સૂર્યસ્નાન, કસરત, આસન, 
પ્રાણાયામ, માવીશ, ઉપવાસ એ તેના સચોટ માર્ગો છે. ફ્ક્ત આ 
તરફ જનતાતી દષ્ટિ અને સર્જ ડોકટરને કે ક્ત પ્રયતન થવાતી જરૂર 
છે, આને માટે ધણા પુસ્તકો લખાયાં છે, તેના પ્રચારની જરૂર છે 
અને તેવુ ખારીક અવલોકન કરી તેના પ્રયોગો દ્વારા તેતે સવમાત્ય 
વૈજ્ઞાનિક શાસ્ર બનાવવાની જરૂર છે. 

આ બધા વિવેચન પછી દવા લેવી કે નહિ તે પ્રશ્ન અવુત્તરજ 
રહેલ! લાગશે. તેનો વિચાર હવે કરીએ. જેટલો આત્મવિશ્વાસ તે 
મેમાશે અતુકમે તેતો અમવ કરવે।. 

(૧) ધવા લેવીજ નહિ. 


(૨) જે દ્વા લેવી તે શરીરતે વિરોધી ન હોવી નનેઇએ. 
(૩) દવા તે એક ખોરાકજ હોય તો તે માટે વાધો નથી, જેવી 
કૅ-કાળા મરી, લીમડા, લીબુ, હરડે, કાળો દ્રાક્ષ, આદુ પગેરે. 
(૪) દવા લેતી વખતે હોમિયોપેથીના સિદ્ધાન્ત પ્યાનમા રાખવા. 
(૫) તરત દવા ન લેતા ઉપવાસ, આરામ, એનીમા વગેરે લઇ 
1-5 દિવસ સધી રાહ નેવી. તેમ છતાં દદ ન હઠે તો ડોકટરતી 
સેથી ચિફિત્સા જણી લેવી અતે જે ફારણુથી દર્દ યયુ હોય તેનાથી 


ક હુ" સાકે ફેમ થયે! ? 3૩ 


ઉસટી ક્રિયા કરવી, ઉત્તગરાથી દદ યું” હોય તો ખૂબ ઉ'ધ લેવી વગેરે, 


(1) આટલી ધીરજ પછી ખનતાં સુધી તેતુ' ફળ મળરોજ, તે 
ભાટ રસતો દેખાડનાશ મળરો કા તો તમનેજ રસ્તે! સઝશે. 


(૭) આત્મવિશ્વાસ હોય તો આ માગે જવુ, નહિ તત કોઇ સારા 
હોમિયોપેથિસ્ટ, બાયોકેમિસ્ટ કે છેવટે વૈદ્ય અને ડોકટરોના ઇલાજ લેવા, 


લોર્લીબરજના વૈઘજીવનનાં પ્રસિદ્ પુરતકતા ખે શ્લોકો આ 
ક્ષેખની શરૂઆતમાં ગયા અકે ઢાડયા છે તેતો ભાવાર્થ દરેકે દવા 
લેતી વખતે મનન કરવા યોગ્ય છેઃ-' પય્ય વિના દ્વા નકામી છે 
અને પય્ય પાળા તો પછી દવાનીયે શી જરૂર છે ?' 

(ડ્રેછુઆરી ૧૯૩૮ ના “ નવરચના ” માસિકમાથી ) 


બ્ટુંશસેમેમ મો? 


(1) પેટા ડુખાવા 

સન ૧૯૧૭ માં હું' કોલ્ાપુર સરથાનરમાં હાઇકોટ વછીલ હતી. 
તે વખતે મને પહેલાં અકસ્માત ભપ'કર્‌ દુખાવા ઉપડયો! અતે છવ 
શલરાવા લાગ્યો. ઘણી દવાએ કરી. પણુ કાઈ રીતે અકે નહિ, 
શાકટરોતી સલાહ પ્રમાણે કોરી ભાખરી, કાથા શાક, ભાત, પરવર, 
ઘીલેડા તથા કાકડી સાથે લેતો, પણુ દરદ મટયુ' નહિ, એક વર્ષ 
આવો દુખાવા રશ, છેવટે હું કટાળાને કોલ્હાપુર છેડી માતૃભૂમિ 
માલવણુમાં આશય, ત્યાં નવરા ખેસી રહેવું દીક નહિ, માટે રત્તાગિરિ 
છલામાં માલવણુ અતે દેવગઢ તાવુકામાં કોઓપરેટિવ સોસાયટીના 
એશગેખાઈઝરતી તોકરી રવીકારી, તેને લીધે મારે અનાયાસે એ તાયુ- 
કાતી ગામડાની પૅટીઓ તપાસવા માટે, તવી કાઢવા માટે તથા સભાએ 
ભર્તા વગેરે કામ માટે દરરાજ ૨૦ માઈનને પ્રયાસ કરવાનો આવ્યે. 
આને લીધે થાક લાગતા શદ પાણી એક શેર પીત્ત, ભૂષ્ષ સારી 
લાગતી અતે અનાજ કોઈ પણું પ્રકારતું પચવા માડયું, પર'તુ અધા 
કલાક પછી પેટ તણાતું એટલે ફેરી એક શૈર શુદ પાણી પીતો 
અને ગામડામા ફરતે. આમ દરરોજ થતા અતે સપ્રોગે તે વખતે 
ચોમાસુ હોવાથી દંડી દવાને લાભ મળતાં મારે દુખાવો નહિ જેવો 
ચઈ ગધે. માત્ર રોજ ત્રણુ ચાર વખત ઝાડે જવું પડતું, કોકણુમા 
મુખ્ય ખોશક ભાત એટલે તેજ ખાવામાં લેતે।. છેવટે દુખાવા તદન 
ગયો તે આજ સુધી ફરી ઉપડયો! નથી. માત્ર અપાન વાયુ વખતે!- 
વ્ખત્‌ છુટે છે, પણું તેથી આરામ લાગે છે. 
દુખાવો ચાલુ લતો ત્યારે પીડા એટલી ઉપડતી કે આતા કરતા 











૪ મૈદક સ'બ'બી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


ક 
મર્‌ણુ સારૂ એમ લાગતું. મિરજ હૉસ્પિટલમાં જઇ એ! પરેશન કરા- 
વવાનો પણુ નિણુય કરેલો પણુ અનાયાસે રાજના ૨૦ માઇલતા 
ગ્રયાસતે। ગ્રસ'ગ પ્રાપ્ત યર્તા પરસેવા ખૂબ છૂટવા લાગ્યો, થાક હ્ાગતાં 
પાણી પીવા માંડયું અતે ઝાડા સાફ આવવા લાગ્યો. આ ક્યા 
નિયમિંત થતા શરીર તે માટે ટેવાઇ ગયું અને પેટનો ભ્રય'કર દુખાવો 
આપોઆપ મટી ગયે. કોઈ વખત પેટમાં વાયુ ભરાતો તો એક 
શેર પાણી મળસકામા ઉઠતાતી સાથેજ શ્વાસ રોકીને પી લેતે!. 


પરિણામે અર્ધા કલાકમા ઝાડો સાફ આવતો. કોઇપણું જતની 
ર્‌ચક દવા એર'ડીયુ' વગેરે લેવી પડતી નથી. અર્થાત્‌ શુદ્ધ પાણી 
વખતોવખત પીવું અતે વ્યાયામ કરવો એજ પેટના દુખાવાનો 
રામખાણુ ઉપાય છે, --બળવ'*તશાવ માધવરાવ રાણે 


(૨) હરસનતે। ત્રાસ 


૨૬ મા વષે મતે હરસ થયો અતે તેમાથી લોહી પડવા લાગ્યું. 
તેનું મૂળ કારણુ ખ'ધકોશ. ૧૬ મા વરસથી મને બ'ધકોશ દતો. પેટ 
દાખતા પથ્થર જેવુ" લાગતું, પણુ તે વખતે કાળજ ન કરવાથી તેવું 
આ રૂપ આવ્યુ, કેટલાક મહિતા પછી લોરી બધ થયું પણુ પછીથી 
ત્રણુ વર્ષે ફ્રી લોડી પડવા માડયું' અતે હરસ પણુ ઉપસીને બહાર 
આવ્યા. મે' તેના ઉપર અનેક દવાઓ દેશી તથા પરદેશી વાપરી 
(ફક્ત પાતળુ મીણુ વાપયું” નથી. ) આ દવાઓથી તતકાળ ફાયદો 
લાગતો, પણુ રોગ મૂળથી ગયે! નહિ. 

પાશ્ચાત્ય વૈષક પ્રમાણે આ રોગ શસ્ક્રિસાધ્ય ગણાય છે, 
પણુ ૪૦ વષની ઉપરવાળાને શસ્ક્રિયા ડર્યા છતા તે ફર્‌ી ઉપડે છે 
એમ સમજી શસ્્રકિયા કરાવી નહિ. લોનાવલાના ડેવહધામમાં આ 
શગ આસનેની ક્રિયાથી મટાડે છે, એમ વાંચવામાં આવતાં છુ ત્યાં 
ગયો અને દશ દિવસ ત્યા રહી ખધી માહિતી લીધી, પછીથી ૭ 
માસ સુર્ધી સવાર સાજ ખ'ને વખત નિયમિત રીતે નીચેનાં આસતે 
તથા ક્રિયાએ કર્યાઃ-(૧) સર્વા'ગાસન (૧) શીર્ષોસન (૩) ઉદ્યાન 
(૪) મષ્યમાનૌલી અને (૫) શીતલી. આ કામ માટે દરરોજ પોશે 
કલાક લાગતા અને ખાવામાં પરેજ રાખતો, પરિણામે છ માસમાં રોગ 
સદતર ગયો, એટલુ'જ નહિ પણુ મહિતે જે રેચક દવા લેવાની જરૂર 
પડતી તે પણુ કોકે સાફ ચતાં હવે ન પડી, ઉપર જણાવેલાં આસને 
પુસ્તક વાંચીને નહિ પણુ અનુભવી માણુસ પાસેથી શીખીને કરવાં. 


(૩) અસલ્લ પેય્પીડ 


૪૦ વષની ઉમરે પેટપીડા ઉપડી. તે એવી રીતે કે ૧૦-૧૨ 
જ દિવસને ગાળે રત્ના જમ્યા પટી દુખાવો ઉપડે, એટલે ખધો કે 


હુ” સારો કેમ થયા? 3્ધ 


જસે હમણાં છત નીકળી જશે. છ સાતે ક્લાક સખત ડુખાલો એ 
રીત રહા પછી સવારના તદ્‌ત સાર્‌ થઈ «તય. એટલુ' બધુ' સાર્‌” 
% રાતના દુઃખની કઇ અસરજ તહી અતે દરરોજતું ખાનપાન વગેરે 
ખરખર ચાલે, ફરી ૧૦-૧૨ દિવસ ચાય કે એક રાતના તેટલીજ 
ભ્રય'ક૨ અને અસલ પીડા ઉપડે. આ રીતે નિયમિત્‌ થવા માડયુ', 
અને અઠદયાડિયુ' સાર્‌" નય કે પેટપીડ યાદ આવેજ અને તે તેના 
નિયમિત સમયે આવીતે ઉભીજ રહે, આ પ્રમારો દોઠ વર્ષ ઉપાથા 
ઘણુ કર્યા, દેશી તેમજ પરદેશી ખધા ઇંલાજે વાપરી નયા, પણુ 
ફ'ઈજ તફાવત પડયે! તહિ, મતે લાગ્યુ' કે આ રોગ તો મારે છીવત- 
મિત્ર થયે1. હું તદ્ન નિરાશ થયે, 


એક દ્વિસ હુ' તથા મારા એક ડોકટર મિત્ર ગપ્પાં મારતા 
ખેઠા હતા. તેણે મતે સહેજ મારા દરદ વિષે પૂછ્યુ, મે' ક'ટાળીતે 
તેને જણુવ્યુ' 3, “ તમારાં ખધા પુસ્તકો દરિયામાં ફેઝ દો અને 
છોડી દો એ બધી દર્દો સુધારવાતી વાતે. ” તેણે મતે તરત કહ્યું 
કે, “ પ્રયમ તમે જમતા જમતા પાણી પીવાની ટેવ છોડી દે અને 
પછી મતે કહેવુ' હોય તા કહેજે ” મે' દવાખાને પુષ્કળ પૈસા વાપર્યા 
હતા અતે હવે એક પાઈ પણુ એ ખાતે વાપરવી નહિ એવે! ઠરા 
ટથો હતો. તેથી આ વગર્‌ ખર્ચને ઇલાજ કેરી નેવાને ફાંદ હરકત 
ઘૃતી નહિ, એટલે તેજ દિવસથી તે પ્રમાણે વતવા નિશ્રય ક્ષો, 


પહેલા ચાર પાચ દ્વિસ મતે થોડો ત્રાસ થયે, વચમાં પાણી 

પધા વગર્‌ જમવાનું મને ભાવૈેજ નહિ. પણુ પછીમી રેવ પડી ગઇ, 
હજ તેજ પ્રમાણે યાલે છે, આ ૧૭-૧૮ વરસમાં મતે એક પણુ વખત 
પેટપીડા ઉપડી તથી અને તેની શકા પણુ આવી નથી. જમ્યા પછી 
અને ખીન જમણું પહેલા ગમે તેટલા વખત હુ' પાણી પીઉં છુ, માત્ર 
જમતાં જમતા વચમાં વચમાં પીતો નથી. આ રીતે પીવાનો ફેરફાર 
કરવા માત્રથી માર્‌' ભય'કર દરદ ગયું, --ગ* કે, ઉતરકર 
“વ્યાયામ” માસિકના એક અ'કમાથી ) 





૨-મતારોન્યનાં વે વરળો 


“-ક્સ્ય્્્ય્ન્સ્--- 
(લેખફ'--શ્રી શ્મશુલાલ એન્જિતીઅર) 
આરોગ્ય રું અતે એ કેવી રીતે મેળવી શકાય, એને વિષે ને 
આપણી પાસે સાચું' સાન હોય તો આપણે જરૂર દવાઓની ગુલા- 
મીમાંથી સુક્ત થઇ રીએ, પણુ કમનસીખે આ પ્રચારયુગમાં મોટા 
ભ્રાગના લોકો આ વિષધને લગતું જ્ઞાન, સાચાને ખદ્લે જૂડું'; અને 
પૂરાતે ખદલે અધકથર્‌ ધરાવતા હેય છે. 


એજ રીતે રોગ શુ છે અતે એ શી રીતે થાય છે, એ વિષે 
પણુ લેકેનને બહુજ અસ્પષ્ટ, ભ્રામક અને ભૂલભરેલા ખ્યાલે! હોય છે. 


માનવી જ્યારથી વિચાર કરતો થયો ત્યારથી એશે આ વિષય 
ઉપર અવલોકન, અનુમાન, ચિતન અતે મનન કરીને આ બાબત 
વિષે સત્ય ખોળવાને પ્રયત્ન કર્યાજ ફર્યો છે. 


આ વિષયને લગતો જે વૈસાનિક પુરાવા એકકો થયો છે, એ 
ઉપરથી એમ જરૂર કહી રાકાય કે આપણા વડવાએ જેટલા આપણે 
ગાજે અધારામાં નથી. જે કે જવન અને મરણુ, રોગ અને આરિગ્ય, 
શરીર અને જીવતતત્ત્વ એ વિષયોને લગતું આપણુ જ્તાન બહુ અ*૫ 
છે, તતો પણુ નીચે જે સિહાતો રજી કરવામાં આવ્મા છે, એ ને 


સાચા ન હેય તે! પણુ સતની વધુમાં વધુ નજદીક છે, એમ ખાતરી- 
પૂર્વક કહી શકાય. 


પહેલા તો. આપણે એ જઇએ કે માનવીની જીવનમર્યાદા 
કેટલી ? આ પ્રશ્નો કશે! ચોષ્ફ્સ જવાબ આપી શકાય એમ છે જ 
નહિ. એક બાજુએ જન્મીને તરતજ મરતા ખાળકે અને ખીજ 
બાજુએ મરછી મુજબ છવત લબાવતા ચોગીઓ ન્ેઈને આપણુતે 
ઉમરના કયા આકડા ઉપર્‌ આંગળા મૂકવી એની સમજણુ પડતી 
નથી, ધોગીઓતો પ્રશ્ન ખાજીગે મૂઈીએ તો. પૃણુ છુગ્લાડમાં ૩૦૭ 
અને ચીતમા ૨૫૦ વષષતા દીધઃજવીઓના નામો! તબીખી-ચોપડૅ ચડયા 
છે. આમ હવાથી માણુસે અમુક ઉમ્રે મર્વુ'જ ન્તેદએ એમ આપણે 
ખાત્રીપૂર્વક કહી શકીએ નહિ, 

ખીજ ખાજુ જોઇએ તો જગતના શાણામા શાણા શરીમ્કઞાસ્રીઓ 
કહી રજા છે કે, માનવીના દેહતી રચના એવી. અપૂર્જ છે કે એને 
નારા ચવોજ ન નેઇએ ! 


આ રીતે જેઇએ તો “ કુદરતી મોત !' એ વિજ્ઞાનને મત એક 
[રે અને અણુઉડલ્યો। કાયડ છે. 


હં શ્ર 
“ અતનારેગ્યનાં બે કારણ 3૩૭ 


* મૌત સ્ત્રભાવિક છે એમ માતી લઇએ, તો પણુ; ઘડપણુતી 

ઓ કઈ ઉમરે થવી જેધએ, એ વળી પાછુ તકી કરવુ ખહુ 

મુશ્કેલ છે. કેટલાકે નીસ વષે છુટ્ટા થાય છે અને કેટલાકના એસી 
વષષની વયે પણુ ક્ર વાળ કાળા અને દાત 'સાબૂત હોય છે ! 


ઘડપણુ અનેક્મોત સ્વાભાવિક છે કે નહિ એ વાદવિવાદનો 
વિષય ણેઈ ૨9, પણુ રેગા તો અરવાભાવિકજ છે એ નિર્વિવાદ 
છે, અર્વાચીન ,આરોગ્યશાસ્્રના વિચારપ્રવાહોથી પરિચિત લોકો એમ 
ચોશ્ઝસપશૈ માને છે 9, સાજા રહેવું માંદા પડવુ* એ આપણા હાથની 
વાત છે. તેઓ, માતે છે કે, ફારણુ સિવાય કેઈ રોગ યતોજ તથી ! 


દવા, દુવા ને ધૃણુવાથી રોગો મરાડવા માટે તબીબ, ફકીર 
અને ભૂવાને (યા દિનરાત ભમતા લોકે ભાગ્યેજ વિંચાર ડરે છે » 
“રેગતુ કારણ ચુ ?' 

આજ્સુધીમાં આશરે ૨૪૦૦ રોગો ખોળી કાઠવામાં આવ્યા છે; 
અને જે કે દરેક રોગને જુદા જુદા નામથી ઓળખવામાં આવે છે, 
તાપણું એમને ઉત્પસ કરનારા શારીરિક કાશ્રે। તો બેજ છે-ઝેર્‌ 
અને ભૂખમરે. દુનિયા ઉપર અસ્તિત્વ ધરાવતા એકેએક રેગતે માટે, 
આ ખેજ કારણે જવાબદાર છે. 

હવે, ઝેર એટલે શુ' ? એક તો કોઈપણુ જરૂરી વસ્તુનો અતિ- 
માગ એ ઝેર. ખીજીં, પ્રાણીમાત્રતા દેહના ધારણુ, પોષણુ અને 
સહ્વસ'શુદ્ધિ માટે જે જે પદા્થી બિતજરૂરી કે નુકસાનકારક હેય, 
એ બધાતે ઝેર કહી શકાય; અને ભૂખમરો! એટલે શરીરને જરૂરી 
તરત્ાને! હીનયોગ અથવા તો સમૂળગી અછત. 


જગત ઉપર્‌ અસ્તિત્વ ધરાવતા સૌ રોગોનું મૂળ તો એકજ 
દરે, એવો ક'ઇઈકે ઝાખા “ખ્યાલ ગ્રાચીત કાળમા એકાદ ખે લેખકોને 
આવૈલો, આ દેશમાં લખાએવો સર્વેવાસેવ સેનાળાં સિવા 
યુવા સછા: એ શ્લોક આ વસ્તુજ જણાવે છે. સીક લેખકોમાં 
ેકેરાએ પણુ આવાજ ખ્યાવ રજૂ કર્યો હતો. 


પણુ આ સલને। સ'પૂર્ણ્‌ સાક્ષાત્કાર તો આજથી આરારે પચાસ 
તષ ઉપર જ્મતીમાં મહષિં લૃઈ ઝુય્નેને થયે. એમણે જગતના 
૪્તિઠાસમાં પહેલીજ વાર એ વરતુ મિહ્ઠ કરી કે, સૌ રોગોનું મળ 
શરીરમાં ભરાએલેો ગિતજરરી ડચરો-વિજાતીય દ્રવ્યજ છે, એમના 
સિહ્ાતતો સાર એ છે કે “ શરીરમા બિનજરૂરી તત્ત્તોનો સ ચય 
ચવાથી રોગ અયના માદગીતે નામે એળખાતી અવ્યવરયા ઊભી 
યાય છે.' સાથે સાથે એમણે એ પણુ સિદ્ધ કર્યું કે જતુ એ રોમનુ 
'ફારૃણુ' નથી, પણુ ' પરિણામ' છે. 

વ, "૪ 





૪૦ યેદક સશભ'ઘી 'વિચારો-ભાગ ૨ જે 
ઝડ 
થાય છે,*અતે એ પૂરતા પ્રમાણુમાં આપવાથી આ'રાગો મટી જય 
છે, કબજિયાતમાં પણુ આ નૃટ-અમુક અ'શેઃ જવાબદાર “છે, 'એ 
હમણાંજ શોધાયું છે. 

ર્કવી' નામને! દાંતના પારાને। રોગ પ્રજીવક ' ક 'તી તૂટથીઃથાય છે. 


ખાળકોતે થતો અસ્થિશેષ નામને! રોગ મટાડવા માટે પ્રછવક 
“ડ'તો ઉપયોગ આજે આખીયે દુતિયા ઉપર થઇ રલ્રો છે. 

વ'પ્યત્વનનાં અતેક કારણામાંતુ' .એક કાર્ણુ .પ્રછવક ૧૪ 'તો 
અભાવ છે. 

ક્ષારો પણુ પ્રછવકો જેટલાજ અગત્યના છે.,સૌ ક્ષારોમાં વધુમાં 
વધુ અગત્યતા ચુનો છે. ચુતો, ફરેસ્ફ્રસ અને વિટામિન “ડી'ની તૂટ- 
માંથી પાયોરીઆ જેવાં દર્દો ઉભાં થાય છે. ક્ષયરોગનાં ફારણેામાં 
ચુતાનો અભાવ એ મોડુ' કારણુ છે, એમ હવે ભાનવામાં “આવે છે 
અને ભરપૂર ચુતાતા ખોરાક ઉપર રાખવાથી ક્ષયના દદીઅએના 
મરણુ-પ્રમાણુમાં ખૂબ ઘટાડે થયે! છે. 

આપણા ગળામાં આવેલી થાયરોધ્ડ ગ્ર'થીમાં થતો .ગોઈટર 
નામનો રોગ આજ સુધી વૈત્તાનિદોને -મૂ'ઝવતો હતો. આ રેગ થવાનું 
કારણુ આયેોડીનનેો અભાવ છે, એ હવે સિદ્'યચું છે. જે બાળકોના 
ખોરાકમાં આ તત્ત્વતો અભાવ હોય છે, એમની ત'દુર્રતી નખળી 
રહે છે, ઉચાઇ વધતી નથી અતે ભણુવામાં હોઠે. રહે .છે. જે મા- 
ખાપોને પાતાના બાળકોના અને સિક્ષકામે -અસુક * વિધ્રાથીએના- 
ખુદ્ધિ વિકાસમાં ખામી લાગતી *હોય, એમણે અન્ય ઉપાયે સાથે, 
આહારસુધારા તરફ નજર-દોડાવી જેવી. 


પાંડુરોગ લોહનતા અભાવથી ચાય છે, એ હારા વષથી જાણીતી 
હકીકત હતી, પણુ હવે એમ મનાય છે કે 'એ લોહ અને તાંછુ 
બ'નેના અભાવથી થાય છે. રો 

સ'ધિવા “પેરટેશિયમ ક્ષારો'ના અભાવથી થાય છે. ડેનમાફના 
મશહ્ર આહારરાસ્ત્રી હિન્ડહેડેએ ખટાટાના ખોરાકથી અનેકને સ'ધિવા 
*મટાડયો છે, તેમજ આ દિશામાં અતેક કિમતી સોધખોળેો, કરી છે. 

આ રીતે વિજ્ઞાન જેમ જેમ આગળ "વધવું ન્નય છે, તેમ તેમ 
આહાર અને આરોગ્ય વશ્ચે ગાઢો સ'બધ'છે એ વસ્તુ સિદ્ધઃકરે છે. 


ડે આજથી ત્રીસ વરસ ઉપર-ડા, વીલે જેવા દષ્ઠાએ કહ્યું થતું કે, 
ખોરાક એ ભવિષ્યની દવા થશે.' એની દીધ*દણિ અને ડહાપણુ, 
એ વખતે તો 'એના તબીબ'મિલોની દષ્ટિએ એથું ચક્રમપણુંજ ઇતું ! 


પણુ આજે આપણુ એમી ભવિષ્યવાણી સાચી ઠરતી જઇએ 


અનારેોગ્યનાં ખે કાર્લ જ 


છીએ. ચિકિત્સાના ક્ષેત્રમા રોગો મટાડવા માટે દુનિયાભરમાં ધીમે 
ધીમે પણુ ચોક્કસ રીતે દવાઓને! ઉપયોગ ઘટતો ચા*યે! છે અને 
ખોરાકનો વાપર વધતો ચાવ્યો છે. એના જમાનામાં ખોરાકથી એક 
રાગ મટતો, આજે વીસ મટે છે. 

ને કે ક્ષારોના કાય” વિષેતી ચોક્ફસ માહિતી મળવાની શરૂઆત 
ઓગણીસમી સદીના ઉત્તરાર્ધમાં જમનીના નિસરપ્ીપયારક ડે. લામ 
નથી થઇ છે, તો પણુ એને લગતી અમુક અતુભવસિદ્ટ માડિતી 
આપણા દેશી વૈદ્કમા પણુ હતી, વતસ્પતિતા રસે, ચો ખાતુ ધોઃવણુ, 
મધ વગેરે વરત્ુઓએ અતુપાતમાં આપી, શરીરના ખૂટતા ક્ષારે! પૂરા 
કર્‌્યાતી એમની યોજના ગ્રશ સનીય દતી 

આ ક્ષારો શરીરમા ખૃટવાનુ કારણુ શુ છે અતે એમતે લેવાને! 
સવૌત્તમ રસ્તો કયો, એ વિષય તે એક સ્વત'ત્ર લેખ માગી લે છે, 
છ્તાં આટલા ઉપરથી આપણી આગળ પાચ વશ્તુએ મ્પજ થાય છે -- 

(એ) પંથ્ધ ખોરાક, પોગ્મ રીતે લેવા જેઇશે, જેથી એ રારી 
3માં જધને ઝેર ઉત્પત્ત ન ફરે 

(બ) દારૂ, અશેણુ, તમાકુ, ચા, કોફી અતે અન્ય એણ વત્ત 
વિષ ઉપજવનારા વ્યસનોથી દૂર કહેવુ જઇએ, 

(૩) દવાએ, સીરમે, વેડ્સીનો, એન્ટીન્ટાડેસીનો અને પેટન્ટ 
દવાએથી પણુ ઉપરતા કારણોસર દૂર રહેવુ જઇએ. 

(હ) ખોરાક એવે લેવા નેપએ કે જે શરીરને જરૂરી સૌ તત્ત્વો 
પૂરાં પાડે અને કોઈ તત્ત્વની ખોટ ન પડવા દે, 

(૪) શરીરના જૂતાં ઝેરનો, ઉપવાસ, જલથિકિત્સા, પ્રાણ 
યામ અતે સૂય'પ્રદાશની મદદથી નિકાવ આણુવે!. 

આટલુ જે ખરાભર્‌ ફરી શફીએ તે! સાજા થવાની અતે સાન્ન 
રહેશ ચરી અપણૂ! ફામકા અજી ગઢ! છે, એમ માતી રાકાય 

રાગ અને મોતના અસ્પજ ડરને બધ્વે, આપણુને આત્મરક્ષણુ 
માટે ઝેર અને ભૂખમરાતા સપણ ડરતી જરૂર્‌ છે. 

(વૈશાખ ૧૯૯૩ના “ કુમાર ” માસિકમાંથી ) 





૨૦-ગાયુર્વેટ્ની મતા 
(લેખકઃ-શ્રી. બાપાલાલ વૈત્વ ) 


અત્યારે એલોપથીની બોલબાલ છે, સર્જત્ર પશ્ચિમતી ચિકિત્સા 
પદ્દિ ઉપર ચાલતાં મોટાં દવાખાનાં નેવામાં આવે છે. લાખો 
રૂપિયા સરકાર તેની પાછળ ખર્ચી રડી છે. આવા વખતે ધરગથ્યુ 
દવાઓ વિષે લખનાર વખતે ઉપહાસ પાત્ર પણુ યાય; પરતુ હિ'દુ- 
સતાન જેવા વિશાળ દેશમાં હછ સકલ સમાજતી માગને પહોંચી વળે 
એટલાં દવાખાના નથી. દસ માઇલ વચ્ચે ભાગ્યે એક વિલાયતી 
દવાખાનું હોય છે. આ વસ્તુસ્થિતિ છે એટલે હજ ઘરગથ્થુ દવાઓને 
માટે ધણે1 અવકાશ છે. દવાખાનાં વચ્ચે વસનાર શહેરીએ। માટે પણુ 
આ તાન એણછું આવશ્યક નથી. ઢિ'દુસ્તાત એ ગામડાંને! દેશ છે 
તતો પછી ધર્ગથ્થુ દવાઓના સાનતી ન૮રૂર અનિવાય' છે. જે દેરાના 
લોકોની દરરોજની સરેરારા આવક પૂરા ખે આના નથી તે દેશના 
લેકે માટે સુપ્રાપ્પ અને સસ્તી દવાઓની જરૂર જેવી તેવી નથી. 


અલારે દર્‌ વષે” કરોડોની દવાએ પરદેશોથી હિ'દમાં આવે છે. 
દિન ઉગે ડોકટરોના રેબલ ઉપર ૪-૫ દવાએ।ના નમૂનાએ આવીને 
પડે છે અને આ શાસ્ત્રીય કહેવાતા «માનામાં આ દવાએનેો ઝપા- 
ટાભેર પ્રચાર થાય છે. સારામાં સારા ગણાતા ડોડડરા આ ન્નહેર- 
ખબરીઆ દવાએ વાપરતા દેખાય છે. ડોકટરોની આ દશા છે એટલે 
તેમના તરક માનની નજરથી નેનાર આમવગ* પણુ પેટ'ટ દવાએ 
તરક ધસ્થે જાય છે. પરદેશી વેપારીઓનું પ્રચ'ડ પ્રચારકાય ભલભલાનાં 
મનને વિદ્વળ ખનાવી મૂકે એવુ હોય છે. પરિણામે રૈનિક છાપાં, 
અડ્વાડિકો, માસિક અને પુસ્તકોના પાનાં પરદેશી દવાઓની નાહેર- 
ખખરેથી ખોચોાખીય ભરાચેલાં જણાય છે. આ વેગતે અટકાવવાની 
માનુધી હાથભાં તાકાત હોય એમ લાગતું નથી, એક આનાની દવા 
એક રૂપિયામાં વેચાય છે. અત્તાન જનસમ્‌ાજ આ વહેણુમાં ઘસડાઇઇ 
રલો છે. આવા સમયમાં દેશી એસડિયા વિષે લખવાની જરૂર ધણી 
જ વીત્ર રીતે લાગે છે. 


ડોકટરો દવાએનાં મઘાર્કી ( આક્કેાહાલિક ટિ'કચર્સ ) વાપરે 
છે. આ મધ્યાર્કો આપણા દેશના વતનીઓને અનુકૂળ નથી આવતાં. 
મઘ્યાર્કા કરતાં જે દ્રવ્યામાથી એ અર્ક ખનાવવામાં આવે છે તે દ્રવ્ય 
કવાથ, ચૂણુ' કે ઝોળીના રૂપમાં વાપરવાં એ વિરેષ કફ્લદાયી છે એમ 
વિદાતો કહી ર્હ્રા છે. આદુના રસ કરતાં આદુને ટિશકચર વધુ ફ્લ- 
દાયી નથી. સારાડીના ફવાથમાં જે મૂત્રલ અને રોથધ્ધ શક્તિ છે તે 


મ આપુવેહની મહત્તા ' ૪૩ 
એના મતાકમા કે સત્તમાં નથી એમ અનુભવધી હુ ફહી શકુ' છુ. 
અત્યારે ગળે, પિત્તપાપડે, લી'ગડે, કશ્યાતુ, સપ્તપણું, સાટે!ડી, 
કડાછાલ, ખીલી, અરડસી વગેરેનાં મધાદો કે સત્ત્વો વપરાય છે; પર'તુ 
આ દવાખાના અક કરતા તાછ ઔવધિએ। વાપરવી વિશેષ હિતાવડ 
છે--ખર્ચની અતે ગુણુતી ખને દૃણિએ વિરોષ લાભદાયી છે. 


જ્યારે પૃથ્વીના પડ ઉપર્‌ ઇતર દેશના લોકો જગલી દશામાં 
ભટકતા લારે ઠિદુસ્તાતે સર્જ દ્શામા અદ્ભુત પ્રગતિ સાધી દતી. 
તત્તજ્ઞાતમા તો હિન્દની "ખ્યાતિ છેજ; પર તું વિજ્ઞાતના છ્તર ક્ષેત્રોમા 
હિન્દતો ફાળે જેવો તેવો નથી, લડાઇમાં કપાથેલા તાકહોટેને સાધ- 
વાની શસ્રક્રિયા (પલાસ્ટીક સજ'રી ) ગયા વિશ્વયુદ્ધમાં સફળ થઇ, 
«ત્યારે તેજ શસ્ટક્યા સુશ્રુતતા વખતમાં હિન્દના રાસ્વૈવ્યો કરતા 
આજથી ખે શર વષ" પહેવા ન્યારે અવેકઝાન્ડર હિ'દમાં આવ્યો 
(મારે આપણુ ચિકિત્સકો અને શસ્વૈલોતી ફશળતા ઉપર તે મુગ્ધ 
ચઇ ગયે હતે! અને પોતાની સાથે કેટલાક થિકિત્સડોને તેડી ગયે! 
હતો. એમની પાસે એણે સ સ્કૃત ભાષામાંથી વૈદ્કનાં કેટલાક પુસ્તકો 
નાં ભાષાતરે પણુ કરાવ્યા હતાં. 

હિંદની આ ચિકિત્સાપદ્દતિ ખલીફ અલ-મન્સુરના વખતમાં 
અરબસ્તાન તરફ ખૂ4ક્રજ આવકાર પામી હતી. આજ ખલીટ્રે ચરક- 
સુશ્રુતનાં ભાષાતરે! અરખી ભાષામાં કરાવ્યા. વખત ગયે આ અરખી 
ભ્રાષાતરેનુ લેટીનમાં ભાષાતર્‌ થયુ અને આ લેટીન લાષાતરે। દ્વારા 
હિદ્તુ વૈદક છેક સત્તરમી સદી સુધી યુરોપના દેશોના વૈદકને ત્રરણી 
ખૂનાવી રહ્યુ હહ આરબો પાસેથી મીકા શીખ્યા અતે શ્રીકો પાસેથી 
રમતો શીખ્યા એમ પરપરા ચાલી અતે આમાથી પાથાત્ય વૈદક 
પોતાતુ ખોણુ ભડ કર્યું. ડો. વાઇઝ, કર્નલ અને ખીજ અનેક 
વિદ્દાના આ વાતને અનુમે!દી રહ્યા છે 

ખુદ્કાળ સુધી ઠિદ્મા શસ્રકિયાતો વિકાસ આશ્રયમુગ્ધ કરી 
નાખે તેવા હતો સુષુતસહિતા ( પળ સુથ્રુતસ હિતા તે મળી નથી; 
પર'તુ મૂળ ઉપરથી જે ભાગ ખે ત્રણુ વિદ્દાનોએ સગશ્રહેવે! છે, જે 
અત્યારે સુશ્રુતસ હિતા તરીકે ઓળખાય છે. ) નેતારને ખાત્રી થશે 2 
લડાઇએઓમાં શસ્રવૈવો સાથે જ્તા (હાવમા જેમ નિષ્યાત ચિકિત્સકો 
યુદ્ધમાં નય છે તેમ ) અને એક વાળના ખે ભાગ કરી શકે એવા 
સૃદ્ષમ ધાર્વાળા અઅશષજ્તોથી શસ્ક્યા કરતા. આંખના મોતીઆનુ 
ગ્રયમ એપરેશન સુશ્રતે ડયુ છે. મૂઢ ગર્ભ ( સીસેશીઅન સૈકસન ), 
પથરી વગેરેના એપરેશનોને સત્રુતમાં ઉ*લેખ છે. 

બૌદ્ધમીપે અમેકે આ શસ્ક્યાના વિકાસને જબરજસ્ત ફટકા 
આપ્યો, રાન્યકરમાન ખહાર પાડી શસ્ક્યા કરનારને દવાની ધમકી 


જ પદક સ'બ'ધી વિચારે*-ભાગ ૨ જે 


ડઝ ઝ્ઝઝઝ્ઝડઝ્ઝ્કઝનક 
આપી, અહિ'સાના પૂઝ્તરીતે શસ્ઝક્ામાં હિ'સા જણાઇ અને પરિ 
ણામે અશોકના વખતથી શઅક્રિયાતો #કાસ થતો ચાલ્યો અને કાળ- 
બૂળે તે તદત નણપ્રાય થઇ ગઇ. 


દવાઓની ખાખતમાં તો ઠછ દેશી દવાઓ પોતાનું ર્યાન 
ભોગવી રહી છે. પારો, હિરલ, સોમમલ; હરતાલ, તાંષુ વગેરે ખનિને 
અને ધાતુએને ઉપયોગમાં લેવાતું માન આર્યૌને ઘટે છે. ફણીધર 
સર્પૌનું વિષ (કોથા પોઈઝન) પ્રથમ હિ'દુઆએજ વાપયું” છે. રથાવર- 
જ'ગમ તમામ દ્રશ્યોને દવાએ તરીકે વાપરવાની હામ હિ'દુએએજ 
ભીડી છે. સ“શ્રદણીમાં છાસ, ક્ષયમાં સોતુ', સોન્નમાં મીર્દું ખાવાની 
ખ'ધી, આ બધી આધુનિક વિત્તાને અપનાવેલી વાતે માટે આર્ય- 
પૈદક ગર્વ લઈ શક જે, 


અરે, ભાણુસોનાંજ નહિ પણુ પશુઓનાં દવાખાનાં પણુ આપણા 
દશમાં આજથી હજારે વર્ષ પહેલા ચાલતા હતાં. હાથીએ! માટે 
દવાખાનાં હતાં, ધોડાએ। માટે દવાખાનાં હતાં અતે દસ્તિઆયુવે'દ 
અને અશ્વવૈદક જેવા ગ્ર'થા છછ આપણે વાચી શફ#ીએ છીએ. 


પરંતુ આ ભૂતકાળની મૂડીતાં ગુણુગૌર્વ ગાવામાં હવે આપણી 
મહત્તા નથી, સાપ ગયા અતે લિસે।ટા રલ છે, એક વખતના 
ગ્રતાપી દેશી વૈદક તરફ અત્યારે ઘણાની નજરતી ન્તેવામાં આવે છે. 
પર્રેશી રુસુમાએ આપણા ડોકટરની આંખે જે ચશ્માં પહેરાવ્યા છે 
તે થ#જ બધુ” નેવામાં આવે છે. હિ'દી સસ્કૃતિતા ઉચ્છેદમાં સબળ 
કાળા આપતા આપણાં વિશ્વવિવાલયોમાં પરસ'સ્કાર્મુગ્ધ અપ્યાપકો 
દ્દારા શિક્ષણ પામેલા આપણા હિન્દી ડોકટરોને દેશી વૈદક તરફ- 
અમુક ગણ્યા ગાંઠેયા સ્મપવાદો સિવાય-ન્નેવાની ક જણુવાની કર્શી 
પડી નથી. આજ વગ હજી એમ કહી રલ્યો છે કે દેશી વૈદકપદ્દતિ 
વિજ્ઞાનના નહિ પણુ અનુભવના પાયા પર્‌ રચાયેલી છે. જે દેશી વૈદક 
ત્રિદ્ોષવાદ શોધ્યો; દ્રવ્યમાં રહેલાં રસ, વીય, વિપાક અને ગ્રભાવ 
જેયાં; હનનરો દવાઓના ગુણુ આલે'ખ્યા તે-વૈજ્ઞાનિક નહિ પણુ અવુ- 
ભવ પર રચાયેલી પદ્દતિ મનાય છે. લેક્ટેનન્ટ કનલ ચોપ્રા (એમ. 
એ. એમ. ડી. ) ના “પન્ડીજીનસ ડ્ગ્સ ઓક પ્ન્ડિયા' નામના પુસ્તક- 
શાથી એક ફકરો ટાંકી આ વિષય પર્‌ ઉચ્તી નજર નાખી આપણે 
આપગણછા વધીશુ. 

“વિજ્ઞાનના નહિ પણુ ફક્ત" અનુભવના પાયા પર રચાયેલી 
આ જભૂતી વૈદકીય પટ્તિએના અભ્યાસથી $'૪ ફાયદો નથી એમ 
માનનારાએનેદ પણુ તોરા નથી; પર'તુ એમની દલીલ શુદ્ધ તક' પેર 
રચાયેલી નથી. જે પહતિ આટલા સમય સુધી, સમયના પ્રહાર છર્તા 
કવતી રહી છે તેને અવૈત્તાનિક કહીને એકદમ ધુતકારી શકાય નહિ. 


આશુવેદતે કોઇ રોગ અસાધ્ય તથી જુમ 


આ સબધી યુનાઈટેડ સ્ટેટ્સની ( અમેરિકાની ) પખ્લીક હેશ્ય સર્વીન- 
શના જનર્લ ડે, હ્રુઝ. એસ, કમી ગનો અભિપ્રાય જણુવા જેવો છે, 
એમણું એવો અભિપ્રાય આપ્યો છે કે, “ કોઈ પણુ પૈદકીધ પદ્દિ 
અથવા તેતે અગેને! રીતરિવાજ જે હજારે વષ'થી ચાલ્યો આવતો 
રાય તેતે! ૩'૪ક પાયે! હોવા જેઇએ. ભલે પછી તેને આધુંનિક 
વિજ્ઞાનનો રકો ખહુજ એછે હોય. હનર વર્ષોધી ચીનના લે! 
હૃદયના રોગો માટે રાડ માછલીના માથાતો સુકો વાપરતા આવે છે 
અને હાલમાં એડેનેલીન જે હુદ્યના રેગિ માટેનું એક ઉપપોગી ઔષધ 
છે, તે આ માછવીના માથામાં રહેલી શ્રથીઓમાં માલૂમ પડયુ છે! 
સૈકાએ થયા, જ્યારે ન્યારે સાથે મળાતે કરેલા શિફારતે વહેચવાતે! 
ગ્રસગ આપતો, તયારે ગોરા રિકારીએ જતાવરતું માસ લઈ જતા 
અને તેમતા અમેરિકન પ્રન્ડિયન સાથીએ એ જતાવરતું કલેજી' 
(લીવર) લઇ જતા. કલેજી લઈ જવાની આ ખીના તે લોદાના પછાત- 
પૃણાના અતે અજ્ઞાનના પુરાવારૂ્પે લખવામાં આવતી; છતા છેહ્ઞા 
પાચ વર્ષોમાં કલેજાનતી પોષકશક્તિ સ્વીકારવામાં આવી છે અને પાડુ- 
રોગીએ ને તે આપવામાં આવે છે. આ ખધુ' «નેતા જૂની પદ્દતિ- 
એને નકામી ગણીને આપણે તરછોડી શકીએ નહિ; પરુ તેતે રોધ- 
ખોળ માટેતા સૌથી યોગ્ય વિષયે! ગણી શકાય.”' % કટ ૩૮ 


( જીવાઈ ૧૯૩૬ ના “સવૌદય'' માસિકમાથી ) 





૨૨-સાયુર્વેટને જોરે રોન મસાષ્ય નથી 








(લેખક --થી. એસ, કે. ભટટ ) 


શહરોમાં વસતા તવંગર અતે અગ્રેછ લણેવા સુધરેલા લોડાતે 
અગ્રેછ પદક પ્રતો ગમે તેટલે! પક્ષપાત હેય તે! પણુ અત્યારના 
સ'જેગામાં ગામડાના અને રાહેરોતા ગરીગ લોકો અ મેછ દવાઓનો 
લાભ લઈ શકે અને પામ થયેલા ડોકટરે તેવો લાભ દરેકતે આપી 
શકે એ સ'ભવિત લાગતું નથી. 

પોતાને સવસુ માનતા ચરડારી હોસ્પીટલોના સરન્યન જનરલે 
એકલ્ષોપધીતેજ સષત્રેટ માતે છે અને ખીજ ઔષધ પહતિતી અવુ- 
ભવ મિદ્દ માહિતીના અભાવે તેઞો આથુવે'દ અને યુનાની વૈદકને 
ઘ્ુગ્ઠ માતી ક્ષે છે. 


રશી દવાએ થી આરામ 
રાફટરી પદ્દતિ અસ્ુક વિષયમાં અને રસ્-૩ર્મમાં સર્વોત્તમ 


જુ યૈઠક સ'બ'ધી વિચારે--ભાગ ૨ જે 


ડઝ ઝઝઝ-ડ્ડકડક્ઝસ્ક 
છે તેની કોઇ ના પાડી શકે તેમ નથી છતાં સરકારી હોસ્પીટલમાં 
હમેશાં શસસાષ્ય દરદીએ વધુ હોતા નથી. એ હેસ્પીટલોના ૯૫ 
ટકા દરદીએ સામાન્ય સાધારણુ દરદોધીજ પીડાતા હોય છે. તેઓ 
જુા।કટરોની દવાએ કરતા વૈઘો-હકીમોની દેશી દવાએથી જલદી 
આરામ મેળવી શક્રે છે. 


પૃખવાડીઆ પહેલાં સુ'બઇમાં ભરાએલી પ્રયમ સુ'ઇ પ્રાંતીય 
ગ્ેડીકલ લાધ્સેન્શીએટ પરિષદના સ્વાગતાધ્યક્ષે તેમના ભાષણમાં કહ્યું 
છે કે લાખો ગામડાં હાલમાં વૈદા અને મત્રમંત્રાદીતા વજક્ષેપી પાશ- 
થી સપડામેલાં છે. તેમતુ' આ કથન સત્યથી વેગળુ' છે. જે તેએ હિ"દના 
મોટા મોટા વૈ હછીમોના ઔષધીલયોતી સુલાકાત લે તો! જણાશે 
જ દર્‌ વર્ષે કરોડે માણુસે। શાઓય આયુવેદીય અને યુનાની ઉપચારેો- 
થી સારદ થાય છે એટલેજ નહિ પરતુ નામાંકિત ડોકટરોએ અસાષ્ય 
ગણેલા દર્દીએ! પણુ એ પહદદતિના ઉપચારથી રેગમુક્ત બતે જે. 


ગાશ્રડાંની ક્ફડી સ્થિતિ 

ગામડાંની અજ્ઞાન જતતાને જરૂરી તખીખી રાહત આપવા મારે 
તેમશું સરકારને ઠેરકેર્‌ કલીનીક સ્યાપવા ભલામણુ કરી છે. તેમતી 
આ બલામણુને ટેકા આપતાં પહેલાં હિ'દ્ના આરોગ્યને લગતા કને 
૧૯૩૫ના સરકારી રીપોટમાં પ્રગટ થપેલા કેટલાક આંકડાએોા આપણે 
વિચારવા જેધએ. આ રીપોર્ટ સપજ જણાવે છે કે એ વર્ષમાં હિ"દમા 
હોસ્પીટલોની સ“મ્યા માત્ર ૬૭૦૦ જેટલી છતી. હિ'દની વસ્તી ન્ેતાં 
૪૦૧૮૫ માણુસ દીઠ એક હોસ્પીટલ ઘણી ઓછી કહેવાય, શહેરા 
કરતાં ગામડાંની સ્યિતિ વધારે કરૂણા ઉપત્ત્તવનારી છે, કારણુકે 
૪૩૧૩ હોસ્પીટલો! ગામડાંમાં વરતી ગ્રામ્ય જનતાનુ' આરોગ્ય નતળતી 
શક નહિ. ૬૧૮૭૪ માણુસની ગ્રામ્ય વશ્તી દીઠે એક હોસ્પીટલ પૂરતી 
ન ગણાય. સુ'બઇ ધ્લિકાના આંકડા તો વધારે નિરાશાજનક છે કારણુ- 
*ૃ તેના ગ્રામ્ય વિસ્તારમાં ૧૦૩૬૭૨ માણસોની, વસ્તી દીઠે માત્ર 
એક હૈઃસ્પીટલ છે. ટુ'કમાં સુંબઈ શહેરમાં નને બાર હોસ્પીટલો! હોય 
તા તેની વસ્તીની જે કફોડી સ્થિતિ યાય તેથી પણ વધારે કર્રોડી 
સ્થિતિ આ મ્રામ્ય વિસ્તારમાં વસતી ગરીબ જતતાની છે. 

સેવાને! સાચે સન્માર્ગ 

પરીષદના ગ્રસુખ ડે।. જેસેક ખેન્જામીને તેમના ભાષણુમાં સઘળા 
લાપ્રસેન્શીએટ ડોાકટરોતે ગામ્ડાંએમાં જઈ ગરીબ ગ્રામ્ય જનતાતે 
શુદ અને નિસ્વાથ' સેવાભાવે તખીબી શહત આપવાને અપીલ કરી છે 
હ અને સુખાકારી પરત્વે ઘોર અસ્ઞાન સેવતી ગરીબ જનતાને વેઠવો! પડતે 
દો. પારાવાર ત્રાસ દૂર કરવા તેમને સેવાતો સાચો સન્‍્માગ" ખ્તાવ્યો છે, 


બવે કોઈ રોગ એંસાર્ધ્ય તથી ક 


' ચોમાસાની કેતુમાં ગામડામાં મેલેરીઆ ઘેર ઘેર ફટી નીકળે 
છે. આ યષે રન#રાતનાં ધણાં ગામડાંમાં મેલેરીઆની માંદગીએ હજરો 
માણસોને ભેગ ધીધે। છે. ક્ષયને! ફેશાવો પણુ ગામધંમાં દિવસે દિવિસે 
વધતો જાય છે. બાળમરણુ અને સુવાવડથી નીપજતાં મરણુની સ'ખ્મા 
પણુ ઉત્તરાત્તર વધતી જય છે. પ્રમુખ સાહેબની સલાહ માન્ય ડરીને 
લાઇસેન્શીએટ ડેડરર નિસ્વાયપ સેવા બન્નવવા જાય ગવા સ'ભવ 
જણાતા નથી કારણકે યાં તેમને શહેરો જેટલી કમાણી ડરવાના 
ક્ષેત્ર મળે એમ નથી. આથી યેગ્ય તબીબી સારવાર ન મળવાના 
કારણે પાશવાર દુઃખ સહન કરી વગર વાંકે મરતી ગામડાંતી અજ્ઞાન 
અને સાધનવિહિન જનતાને જરૂરી તખીખી રાહત મળી રકે એમ તથી, 

મુબઇ સર્કારતા આરોગ્ય ખાતાના મહાસભાવાદી પ્રધાને 
ગામડાંમાં વસવાટ કરી મ્રામ્ય જનતાને નિસ્વાથર અને શુદ્ધ સેવા” 
ભાવે તખીબી રાહત આપવા ઇચ્છા રાખતા અનુભવી ડેડટરોાતે અખ- 
તરા તરીકે જરૂરી સબસીડી યા આર્થિક મદદ આપવાની પૉતાની 
૫ચ્છા વ્યક્ત કરી છે પરતુ તેથી ગ્રામ્ય જનતાતે તખીખી રાહત 
આપવાના ત્રશ્રતે સ'તોપકારક ઉકેલ થઈ શકતો નથી. જે સરકાર 
અને સ્યાનિક સ'રયાએ સાથે મળીને એક બીશ્તતા સહકારથી ગ્રામ્ય 
વિસ્તારમાં જર્રી હોસ્પીટલો અને દેશી દવાખાનાં ખોલે અતે દામવીર 
શહેશીએ! પાસેથી નાણાંતી મદદ મેળવે તેજ ત્રામ્ય્‌ જનતાને ઘેટી 
ધણી તખીભી રાહત આપી શકાય એમ છે. 

તખીબી સ'સ્થાએાની અછત 

કૅમભાગ્યે હિં'દમાં તભીબી શિક્ષણુ આપતી સ'્યધાએની પણુ 
ઘણીજ ખોટ છે. પાંત્રીસ ડરોડની વસ્તીવાળા દેશ માટે ૧૦ તબીબી 
કોલેજને અને ૨૮ રફેલ ધણીજ એછી કહેવાય. આખા મુંબઈ 
પલકામાં માત્ર ખે તબીબી ફોલેજે અને પ રફૂલેો છે. ત્રામ્પ જન- 
તાતી અસાધારણુ જરૂરીઆતને પહોંચી વળવા આટલી સ્ક્થાએ 
પૂરતી નથી, સરકારે વહેલામાં વહેલી તકે તવી તળૌબી કોલેજને ખોલવી 
જોઇએ અને લાધસેન્શીએટ ડેડટરાતે ખે વર્ષઃ શિક્ષયુ લીધા પછી 
એમ. ખી. બી. એસ. ની પરીક્ષામાં ખેસવાની છૂટ આપવી નેઇએ. 
એટલુંજ નહિ પણુ તેણે સ“્ત કાયદો કરીને ઉ'ટ-વૈદ્દા અતે બનાવટી 
રોકટરોને પ્રેકટીસ કરતાં બધ પાડવા ત્ેઇએ અને આયુવેદ તેમજ 
યુતાની વૈદકતા શિક્ષણને ઉત્તેજન આપી તાલીમમદ્દ અતુભવી વૈદ- 
હછીમેોતે ગ્રામ્ય જનતાની સેવા કરવાની તક આપવી જેઇએ. 


રૃશી વપરાતા ચમત્કાર 


છુમશુાં પાશ્રાત્ય વૈદદીય વિંઘાએ એક વેળા આગળ વધેલા 
ભયુવે'દશારમને પછવાડે નાખ્યું છે પરતુ એ શાસને જે પુતજવન 


૪૮ પૈક સ'ભ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


આપી વિકસાવવામાં આવે તો ગરીબ ગ્રામ્ય જતતા ધાશ્રાત્ય ખર્ચાળ 
પદ્ધતિથી ખચી રકે એમ છે. 


દયાછી ઈશ્વરે આપણા રેશમા ન્તતન્નતની તાજી વતૌષધિની 
એટલી ખધી સ્વાભાવિક ઉત્પત્તિ કરી છે કે આપણુતે પરદેશી દવાએ 
વાપર્વાતો પ્રસગજ આવે નહિ 


આયુર્વેદ અને યુનાની ગ્રથામાં સવ ત્રકારના રોગ, તેમનાં 
લક્ષણુ, નિદાન અને ઉપચારોનુ વિસ્તૃત વર્ણુન આપેલ છે પરદેશી 
પેટન્ટ દવાએ અને રાસ્રક્રિયાઓ કરતા દેશી દવાઓથી અનેકગણી 
સકળ રાહત મેળવી શ્રકાય છે. ધણીવાર ડોશીમાની દોટીયાતી દવાથી 
અસાધ્ય રોગે! મટી ન્નય છે અને ગામડાના સાદા ઉપચારથી જવન 
ભરના મહારાગો નાખૂડ થાય છે. ડોડટરાએ હાથ ધોઈ નાખેવા કેસો 
પણુ આયુવેદિક પ્રયોગોથી સફળ યયાના અનેક દાખલાઓ મોજુદ 
છે. હવે કોણ કહી શકશે કે આયુર્વેદના ઔષધિ પ્રયોગો અને યુનાની 
નુસખાઓમા રોગ હરત્રાતો ચમત્કાર નયી ? 


(તા ર-૧-૩૮ના “ સુખઈ સમાચાર ” સાપ્તાહિકમાથી) 


- --:- -ક--*-**---- 


૨ર-શ્ોવથી જે હોમીયોયથી ? 

*-૩*૩ઝ્ડ્વુ૫ટ- 
(લેખક -શ્રી ર્મણુલાવ એન્જનીઅર ) 

આજના મસ્કૃત માનવીના દદો વધારવામાં એલોપથીની ઝેરી 

દવાઓગ જખ્મર્‌ ભાગ ભજવ્યો છે, એ નિ સશય છે જગતમા 


બીજી એકપણુ એવી ચિકિત્સા-પદ્દતિ નથી કે જેશે પોતાના ઔ]ધ 
ક્રાષપા આટવા વિષો એકઠા ડર્યા હોય 


અનેક ચિતમષ્રેએ એ વમ્તુ વારવાર ડહી છે કે, એલોપથી રોગો 
મટાડન૬ કે ધટાડવાને બદવે વધારતી ચાથી છે કેન્સર જે બિહામણી 
ઝડપથી વધી રહ્યુ છે, એને માટે એલ્ે।પથીની ઝેરી ધ્જાએ।, જીવનેણુ 
રસીએ!, અતે કફ્રજયાત વેક્સીનેશનજ જવાબદાર છે 


આ પરિમ્થિતિના ઉકેન માટે અતેક રસ્તાઓ રજૂ કરવામા 
આવ્યા છે ડાઈ હોમાયોપથીની હિમાયત કરે છે, કેટલાક આયુવેષના 
પુનરદ્ાર્‌ માટે આગ્રહ રાખે છે અતે કેટલાક નિસર્ગોપચાર તેમજ 
શરીરવિષમ તરદ્‌ ઢળે છે 


તા. ૨ ૪ ગએપ્રીલે વડી ધાસસલાપા ગએડ મહરગતે! ઠરાવ પસાર 
થયો છે મિ ગીચાસદ્દીનનો સરકારી દવાખાનાઓમાં હોમીયોપેથીક 
દવાએ વાપરવાતેદ ઠરાવ ૪૪ વિરદ્દ ૩૬ મતે પસાર થયો છે અમે 














એલોપથી કૈઊસોધોપથો ? ક 


આને એક પ્રગતિશીલ 'પગલુ' માનીએ છીએ _ અને અને એટલા માં માટે 
તેને આવકારીએ છીએ. વ 

હોમાયોપથીની દવાએ! ગેલોપથીની દોઓને મુકબલે “ બુર્જ 
ઓછી વુકસાનકારક છે, હોમીયેોપથીનું' મરણુ મ્રમાણુ પણુ એલો.- 
જેધીથી બેોછું છે. 

આ એકજ ડરાવતો ને બરાબર અમલ થાય તો લાખ્ખો 
,જિ'દગીએ ખચી જાય. 

નેચરોપથીની તજરે જેતાં, હોમીયોપથી એ એલોપથી કરતાં 
ખહુ નાનુ' અનિષ્ટ છે. 

આપણે એવી આશા રાખીશ કે પ્રજના પ્રતિતિધિએને ગ્રગતિ- 
શીલ વિચારપ્રવાહ હોમીયોપથીથીજ અટકી નહી જાય, પણુ એ નેંચ- 
શેપથી અને શરીરવિકાસ સુધી પહોંચરો. 

આજે હિન્દભરમાં હોમીયોપથીનતું સન્માન વધતું ચાથ્યું છે, 
ત્રાવણુદાર અતે વડોદરાના પ્રગતિશીલ દેશી રાન્યોએ શને અપનાવી 
* છે, “મદ્રાસ સરકારે ગામડાંનાં દવાખાનાએમાં હોમાયોપથે રાખવાનો 
છુકમ ખણાર્‌ પાડપે। છે. કલકત્તાની કોર્પોરેશન દર્‌ સાલ એતી પાછળ 
પૂરતાં નાણાં ખચે છે. વડી ધારાસલ્રાના રાવી હેમીયોપથીતે સર્વ" 
વ્યાપી યવા માટે એક સોટી તફે મળી છે. 


હુવે પ્રજનનું લક્ષ્ય નિસર્ગોપચાર અને રારીરવિકાસ તરદ દે।૨- 
વાની વધારે «રર છે. હછ અનેક જુલમી તબીબી ફાયદાએ નાબૂડ 
કરવાના બાફી છે. ગોઝાર' “વેડસીતેશન' ફોઈ પણુ જોગે નાડ 
ચવુંજ જૈધએ. ખીછી અનેક રોગવર્ધક ર્સીએ સામે જેઠાદ જગાવ્યા 
વિના છુટકો નથી. આજે ડુનિયાના દેશે દેશમાં “ વેડસીનેરાન 
ફરછઆત નાખૂદ કરવા માટે પ્રચંડ ચળવળો ચાલી રહી છે અને 
ભના શુભ પરિણામો બધા જેઈ શકે એવાં છે. 

આ દેશમાં મદ્રાસ અને આંધ્ર એ પ્રજત્તિમાં મોખરે છે. ફમ- 
નસીબે રાજરાત આ બાબતમાં સૌની પાછળ છે, અમદાવાદતી 
શષ્ટ્રીય મ્યુનિસિપાલિટીએ પણુ આ ત્રશ્રને ઉવેખ્મા છે, એ ખરેખર 
શૈથનીય છે, 

પૂરતા પ્રચારકાર્યાયી, લોકમત જમ્રત કરીતે «યાં «યાં મના 
ગ્રતિનિધિએ હોયે, ત્યાં સાં આ પ્રશ્નનો પડધો પાડીને “ વેસ્સીનેન * 
નાખૂડ કરવુ” જેધ્રખે. જે પ્રનમત «તગ્રત થાય તો ફરજઆત 
“યેક્સીતેશન' ખહુજ સહેલાઇથી નાખૂદ થઇ રાક્ટે, 

(“ધન્વન્તરિ અતે દિત્યઝવન '' માસિકના એક અ'કમાંથી.) 
_સાાન..-.----૦૦૦૦૫ નયા ઉસ---2ઝઝ9 હે-ના---- ઝન... 
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મઈ 8 વિશાલ ભારત મે' ““ડાક#ર નેહરુ ઔર ઉનકા ચમ- 
તારિક પ્રક્ષેકટ્રોકલયર ” નાત્ર કા લેખ થીદરિ્ઠિરપ્રસાદ મિશ્ર એમ. 
એ. એલ-એલ. ખી. કા લિખા નિકલા ઉ. યાં તો ઘોડા બક્ત 
બિજલી સે રાગિયૉ કા લાભ પછુચાયા જતા રહા દ, પરંતુ 
ડાકટર શ્રીધર નેહ ને «તે ઇન્ડિયન સિવિલ સર્વિસ કે એક પ્રમુખ 
સદસ્ય ઔર અચ્છે વૈજ્ઞાનિક ભી હેં, બિજલી કે ગ્રયેગૉ કે બહુત 
વ્યાપક રૂપ દ્યા દૈ, જ્સિસે આપ ગાણીમાત્ર ક્ર લાભ પહુ છાતિ 
હૈં. મેનપુરી મે' આપકી અધ્યક્ષતા મે' “ ઇલેકટ્રોકલચર એન્ડ ડુટ 
ગ્રાઅમં અમોાસિએમન' સ્થાપિત હુઆ દૈ. પસકે મ'ન્રી સે પત્રન 
વ્યવહાર કરતે સે પરા વિવરણુ ઔર સાહિત્ય મિલ સકતા હૈ. 
અપને પાદકો કે લાભાય" મે ઉક્ત લેખ કા આવશ્યક અશ ઉદ- 
ધૃત કરતા દ. --શ* ગૌ, 

ડાક&ર નેહરૂ ને ખડી ખોજ-બીન કૅ બાદ કુદરતી બિજલી 
કા ગ્રયોગ નિકાલા હૈ. જ્સિ અશ્રેછ મેં ધકેકટ્રાકલચર કહતે 
ઇસકા સિહત જૃક્ષ, પશુ, ઔર મનુષ્ય પર એટ સા ઢી જા 
હોતા હૈ. યહુ તો સભી ન્નનતે હૈ કિ જિ તરહ દમારે રારીર મે 
કરડા છિદ્ર ઉં, ઈસી તરહ જક્ષ મે' ભી હોતે હૈં, ઔર જિસ તરહ 
હમારે રારીર ફા ખૂન શ્ગો દારા હરક હિસ્સે કે છિદ્રો' તક પહુચ 
કર ઉનમે' હરકત પૈદા કરતા ઉ, ધસી તરહ પેડા મે ભી હોતા હૈ, 
પેડ મે' નવે પાની ઔર ગૈમ પહુચતી હૈ વ ઉસકે ગત્યેક ભાગ 
મે એસે છાટ છિદ્ર. તક લે જામી કતી હૈ, જિસિસે ઉનમે' હરકત 
દા હોતી કહૈ હે, ઉનકી હરકત સે કક્ષા કે રરીર સે” બિજ્લી કા 
સ'ચાર્‌ હોતા હૈ. અગર ઇન દરકત કરતે હુએ છિદ્ો" પર બાહરી 
બિજલી ફા અસર ભી ડાલે, તે! નતીન્‍્ન યહ હોગા કિ સરીર કૈ 
“દર્‌ કો બિજલી કડી તાક્ત ઔર બરેગી ઔર રારીર અધિક 


બિજલી : સે ચમત્કારિક ઇલાજ પૃ 


ઉસે સબન્ધિત કરકે ૨૦૦૦ 38૦૦૦ સાહે સે એક સિનિટ તક સ્પાર્ક કીજિમે 
ઔર ફ્રિ હાથ મે* રબર કા દસ્તાના પહન કર્‌ બિના હાથ સેછુએ 
હુએ ઉસે બે! દીજિમે. ગાંવવાલોં,કે લગે જહાં ન મોટર ઉ ઔર્‌ 
ન ળિજલી, સખસે સકલ તરીકા યહ હૈ કિ સખ લોગ મિલકર કિસી 
કખાડી ફે યહાં સે કિસી પુરાની મોટર કા મૈગતેટ ખરીદ કર લે” 
યહ અડસર્‌ ૧૨ આતેમે લેકર ૧૦) તક બચ્છા મિલ જાતા ઉં. એક 
શૈગતેટ એક છેટે ગાંવ ક લિએ કાઇી હૈ. ઉસમે' ખદઇ સે, થલાને 
% લિએ એક દરતા .લગવા લેના ચાઠિ, ચગતેટ કા એક તાર ધાળું 
કી તશ્તરી મે' જિસમે' બીજ રખા હો, સમ્મન્ધિત કરક મેગનેટ 
3 તીન થાર્‌ મિનિટ ચલાને સે ખીજ્મે* બિજલી આ «તયગી. એક 
દૂસરા તરીકા યઠુ ભી હૈ, કિ એક મિટ્ટી કે ઘડે મે પાની ભર કર 
ખીજ ઉસમે' ડાલ 'દીજ્િયિ ઔર મૈગતેટ કા એક તાર 'ધડે ક અન્દર 
પાની મે ડાલ કર તીત-ચાર મિનિટ ચલાપ્રે. ક્રિર બીજ ો ઉસી 
મે* પડે રખને કે બાદ નિકાલ કર બિના હાથ મે છુએ ખે! દીજિયે? 
પૌધોાં ક લિએ ન્નલી કા પ્રયોગ ખહુત લાભદાયક સાબિત 
હુઆ ઠૈ. જલી પીતલ ફી નહીં, બલ્કિ લોહે કૌ મામૂકી પાંથ યા 
છ આતે ગજવાલી ઇસ્તેમાલ કી જતી હૈ જિસકા જાલ કરીબ એફ 
ઈંચ ચૌડા હોતા હૈ, પૌષે કી જડ ઔર તને કી મોટાઇ ક હિસાબ 
સે ૧૦ ઇચ લ'ખે ઔર ૬ ઇ'ચ થૌડે ટુકડે કર લૉજિએ ઔર સિ 
એક ડુકડા પૌધે કી જડ પર ચારોં એર સે ચિપટા ૩ર ઇસ તરહ 
સે લગાઇયે કિ કરીબ દો ઇચ જાલી મિટ્ટી સે ઉપર રહે ઔર બાકી 
હિસ્સા જડ કે સાથ લગા રહે. અમર કિસી શાખા પર આપકે જ્યાદા 
કૂલ યા ફૂલ લગાના ઉં, તો ઉસ પર્‌ નવલી કી એક જેકેટ-સી પદના 
દીજિશ. બસ્ત, ઉસ પર્‌ બહુત સેં કલ્લે તિકલ આવેગે. અશર બીજ 
કયારી મે” ખોના હ, તો પહલે $ ઈચ મિટ્ટી ખોદ કર બારીક ફર 
લીજિએ $્‌રિ જલી ઇસ તરહ રે બિછાઇયે કિ ઉસકે ચારોં ઓર 
કિનારે કા હિસ્સા મિટ્ટી સે ઉપર રહે. ઉસ પર દો તીન ઇચ ગહરી 
મિદી 3 કેલા દીજિએ. બિજ્લી કા કાની ડાક્ટર નૈયર કા રામબાણું 
દૈ. જૈસે ઉપર્‌ બતાયા જા ચુકા હૈ થોડી હી દેર મે' આપ કૈગનેટ 
દ્રાર બહૃત-સા પાની બના સકતે ઉ. વહ પાની પૌધો એે' દેતા 
ચાહિએ. દેખા ગયા દૈ કિ બિજલી કા પાતી સાધારણુ પાતી સે 
૫૦ સુના અધિક લાભદ્ઘાયક હોતા હૈ. એક લોઢા બિજલી કા પાની 
મ્મામૂલી પાની સે ૫૦ ચુતા અસર રખતા ઉ. જિન જગણોં મેં” પાની 
કી કમા ઉ, વહાં બિજ્લી કા થે(ડાં પાની ઉસકે અભાવ ક પૂર્તિ 
કેર સકતા હે, આંધી આને પર તજસ્ખા ૩ર દેખા ગયા દૈ કિ 
જિન પેડા મે* બિજલી કા પાતી દિયા ચયા થા, ઉનકે ફલ બણત 
કેમ્‌ તાદાદ મે' ગિર; ઔર જિનમે' સાધારણુ પાની ધ્યિ ગયા થા, 


પૂર્‌ વૈદક સ'બ'ધ્‌ી _વિચ્ારા-ભ્ાગ શને 


બન 


ઉન «યાદ તાદાદ મે' ગિરે. ઠારણુ યહ થા કિ બિજલી ક પાતી 
સે સિચે હુએ પેડૉ કે ક્લ હવા કે ગરદારત કરને કા ન્યાદા માદા 
ર્‌ભતે થે, બિજલી કા પાની દેને સે પત્તાં કા રગ ગઢરા હો «નતા 
દૈ, પત્તે ન્યાદા ખડે હોતે હે ઔર આમ તૌર પર પેડ જલ્દી બદતા 
ઓર્‌ મજ્ખૂત હો જાતા હૈ. 








પશ! 

પશુએોકો જ્યાદા બલિદ ખનાતેકે લિયે ડાકશર નેહમ્કી તીન 
તરકીળે' મુખ્ય હૈ. પડલી યક કિ ઉતકા ચારા સુબહ કે નિકલી 
હુઇ સૂર્ય-રશ્મિપેંડ્ે સામને ૨ જાય, જિસસે હાનિકારક #ીટાણું 
નઇ હે «તય ઔર ઉનતમે' કિરણો! કે સમાવેશસે બલકારક ગુણુ પૈદા 
શે જય, દૂશરી, ઉનકે બિજલી કા પાની પિલાયા જય. તીસરી 
ઉતકો ગદ્ષેમે' બિજલી કે તારમે કમી ભી સ્પાકિં”"ગ કિયા «તમ. 
નિજલીકા પાની સાનીમે' મિલતેસે ઉસકા પાથક ખના દેતા ઉૈ. ઉસસે 
નહલાનેસે નનનવર સ્વસ્થ રટતે ઉં, ગલે પર બૈગનેટકા તાર લગા ૩ર 
ફરડિલ ગલાનેમે બિજલી#। જે ચિનગારિયો પશુકે શરીરમે' પ્રવેશ કરતી 
હે, ઉનસે ઉસકે સારે શરીરમે' સ્દૂતિર સી આ જતી હૈ જાનવરેકે 

ઘાવૉં પર્‌ બિજલીકા પાની ડાલનેસે ધાત્ર જ૮દી ભર જતા હે, લેકિન 
સ્પાકિં”ગ જરૂર કરના ચાહિએ. ગલે પર જે ગિલ્ટી “ થાઇરોડ ગ્લોન્ડઝ ' 
છતી છૈ, ઉસકા શરીર કે ખાકી અવપવોંસે સીધા સમ્બન્ધ હોતા હૈ, 
ઇસી જ્િએ ગલે પર સ્પાહિ*ગ ક્રિયા નતા હૈ. ઈતકા પાચન-શક્તિ 
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૧ર હે હૈં ઔર વે અપને અપને તજસ્ખે બરાબર ભેજતે હે, જતે 
કિતાબોઈી શકલમે' છાપે જતે' હૈ. અભી તક કરીબ ર૦૦ એસી કિતા- 
ખે' છપ ચુકી હૈ, મેમ્બરોકે। યહ ક્તાબે' સ્ક્ત મિલતી હે ઔર અપને 
અપને બાગકે બારેમે" ઔર બિજલીકે ઇલાજકે બારેમે' સલાહ મુક્ત 
મિવતી હૈં. જિલે કે બાહર્વાલોં સે સિર્ફ ર૫) લાઇફ મેમ્થર્‌ યાની 
આજીવન મદર્મ ખતનેક ષે જતે દૈ. પ્ેક્ટ્રેકલચરકે તજરખે ખડે 
મતોરજક ઉં. સબસે ન્યાદા અચમ્મેકી ખાત યહ ઉૈ કિ ઊસરમે' 
ભી ઉપર્‌ લિખે હુએ તરીકાંગે બાગ લગાયા જા સકતા ઉ. મૈનપુરીકે 
જિલેસે' નમલાહારમે' ચૌધરી સીયારામતે ઉનકા પસ્તિમાવ કિયા ઔર્‌ 
આજ કરીમ-કરીબ સભી તરછકે ફલદાર દરખ્ત વહા હરે-ભરે નજર 
આતે હૈં, જને ઉસરમે' ખ્વાબમે' ભી નહી દિખલાઇ પડતે. પપીતા, 
શહવૂત, આમ, સન્તરા, લુકાટ, ફાલસા, રબર, કહવા આદિ તરહ- 
તર્હકે દર્ખ્તો પર્‌ તજર્મે કામયાખીકે સાથ બહુતસે મુ“કામે' કિયે «ત 
સુકે હે, અભી હાલમે મિસ્ટર જજ અત્તોતિયા સાલવેરિયાને સે ટલ 
અમેરિકાસે લિખા ઉં કિ ડાકટર નેઠસ્કે તરીકોકો કુછ હી દ્તિ ઇસ્તે- 
શાલ કરતેકે બાદ કહવેકે વે પૌધે, જે બહુત કમતેર્‌ નજર આતે 
થે, એકદમ બદલસે ગયે ઉતમે' નયે-નથે કલક ફૂટને લમે ઔર્‌ વે 
પતિની જદી ખદને લગે કિ આપ યકીન ન ફરેગે, ફિર્‌ ઉન્ડોને 
નારમિયો પર તજસ્બા કિયા. ઉનમે' બહુત ન્યાદા ફલ આ ગયે, 
હાલાકિ વે પીધે અપની પુરી ઉચાઇટા ભી નહી પહુ'થ પાયે થે, 
મિસ્ટર જજ અબ અપને કઘવાક બડે ખેતા પર ઈનકા તજર્બા 
ઝરતા ચાહતે હૈં, કષોકિ ઉનકા ખિચાર હૈ કિ મે તરીકે મુસ્કિલ નથી 
હૈ ઔર ઇનકે ઈસ્તેમાવસે બહૃત સા રુપયા બચતા હૈ, જે વે અભી 
તક તર્હ-તર્હકી ખાદ પર ખર્ચ કિયા કરતે થે. 


મુગિયોકી બિમારિયો પર્‌ બિજલી કે પાનીકા ફૈસા' અન્છા 
અસર હોતા ઉ, યહ અમેરિકા કે “રીડવે એક્ષપેરન્ટ' નામક અખખા- 
રફી એક કસ્પિટ' સે અચ્છી તરહ સે જહિ? હોતા દૈ. વહ યહ હૈઃ- 
જાત પર્લ રાચમે ડાક્ટર નેઠસ્તે બેક ઝુ્ગીકા ઈવાજ કિયા «તે 
ખઘૃત ઘ્તિસે બિમાર થી, ઉત્હોતે એક પ્યાક્ઞા નિજલી કા પાની લેકર 
ઉસકે ગવેમે ડાવ દિયા. વઠ બૈર કિસી તકલીફકે ઉસ પાનીકો પી 
ગઇ, કયૉંકિ માલૂમ હોતા થા કિ વહ ઉસે અચ્છા લગા. થોડી દેર 
ખાદ મિરોજ પલે દેખા કિ સુગી'કી ચોટીકા ગોસ્ત પીલેસે એક" 
દમ વાલ ₹ગકા હો ગયા, ઔર્‌ વહ અન્ય મુગિંષોકી તરક ક્રિસે 
ચુગને લગી. ઉસકો પહચાતના ભી મુસ્કેવ હો ગયા. 


હાથી-જૈસે ડીવડૈવકે જાનવર પર્‌ ભી તજસબે કિમ્રે ગયે હૈ, 
શેર રાશન કે હાથીમી આખ બિકકુલ મેકાર હો ગળ થી, ઉસ પર્‌ 


૫૪ " વૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


ખૂડે-ખડે પ્લાસ્ટર લગાયે નત ચુકે થે ઔર ખહુતેરી દવાઈયાં હે! ચુકી 
ચી, લેકિન કિસીસે કુછ ફાયદા તહિ હુઆ. છાથી કી વડ આંખ બ'૬ 
હી રહતી થી. ડાક્ટર નેઠર ને પહલે કપડે કો બિજલી કે પાનીમે' 
ભિગોકર્‌ ઉસકી આંખ ધુલવાઇ, ફ્રિ ધાર બાંધકર્‌ ઉસ પર્‌ વહી 
પાની ડાલા ગયા. ઇસસે ઘાથીકા બહુત આરામ મિલા ઔર પોડી 
રર્‌મે' ઉસતે આંખ ખોલ દી, લેકિન આંખકા ધોના ઈસી તરહસે 
જારી રખા ગયા. ઉસકી આંખમે' જલાસા પડ ગયા થા, જે બિજ- 
લીકે પાતી સે કેટ ગયા ઔર વહુ ભલા ચ'ગા હે! ગયા. એક દૂસરે 
હાધીકે શિર પર એક બહુત બડા આબલા પડ ગયા થા, જિસકા ફાર્‌* 
ણુ મહાવત દિમાગ ડી*ખુશ્કી ખતલાતા થા. ઉસ પર્‌ ભી બહુત સી 
દવાધયાં લગાઈ ન ચુકી થી. આખિરકાર ઉસ આબધલે પર બિજલી 
કે તારે સ્પાકિગ [કેયા ગયા ઔર્‌ વષ બહુત જલદી ફૂટકર અચ્છા 
હે ગયા, ઘોડા, બકરી, ગાય, બૈલ, ઉ'ટ આદિ ન્નનવરેં પર ઉતકી 
તર્‌ઠ તરહ કી બિમારિયે! મે" બિજલી કે તરીકે ઈર્તેમાલ કિયે ગયે 
ઔર ઉનસે ખહુત જલદ કાયદા હુઆ. એક "ખાસ ખાત ઔર હૈ. 
ડૂધ દેનેવાલે જાનવરાં કા બિજલી કા પાતી પિલાને સે દેખા ગયા 
ઉ કિ ઉનકા દૂધ સવાયા હે «નતા ઉૈ. કલકતે મે* ઉસ દૂધકા બના 
હુઆ ઘી “ખિજલી માર્કા ધી' કે નામ સે બિકતા રૈ ઔર ઉસકે 
દામ ભી અચ્છે મિલતે હૈ. 


કરીબ ૧૨,૦૦૦ આદશ્નિયૉ પર તરહ-તર્હ#ી બિમારિયૉમે' 
યહુ તર્‌જીબે" આજમાઈ જા ચુઇી ઉ. રેડિયમકે મુકાખલેમે' ભી 
કૅદતી બિજલી ન્યાદા ફાયદેમન્દ સાબિત હુઈ હૈં. અભી હાલકી 
ખાત હૈ કિ જિલા ક્રૂખાબાદઇી એક દેકુરાની ન્ત્સિકી ઉમર્‌ 3૫ 
વર્ષકી થી, અપને એક ખગ્ચેજી મૌતકે બાદ્સે પાગલ હે! ગઇ થી. 
વહુ ન ખાતી થી ગૌર્‌ ન પીતી થી--સિવા ચીખને-ચિહ્યાનેકે ઉસે 
દૂસરા ફામ ન થા, વહ ડાક્ટર નેહર્કે પાસ લાઇ ગઈ સર્‌ ઉસકા 
ધક્ષિજ શુરૂ કિયા ગયા, ઉસમ ચારપાઇકે પાવૉકે નીચે રબરકે ટુકડે 
રખે ગયે, સૂર્યંઝી કિર્શોકે સામતે રખી હુઇ ભે।જન-સામમ્રીસે 
બતા હુઆ ભોજન ખિલાયાં ગયા, બિજ્લી કા હી પાતી પીતે વ 
નહાનૈકો દિયા ગયા ઔર ઉસજી યાયરાયડ ગ્યાંડ્સ પર સ્પાકિષ્ગ 
[યા ગયા, રર ધન્ટે કે અદર ઉસકા ચિક્લાના ખદ હો ગયા, ઉસે 
ની'દ આ ગઈ ઔર્‌ વહ તખીયતસે ખાનેપીને લગી. કુછ દિન ખાદ 
વહ બિલકુલ ભલી-થ'ગી હો ગઇ. 


એક દૂસરા કેસ લીજિયે. એક મહાજત મ'દીળ વજઠસે સબ 
કુ વિગૂત્તિ ખો બૈદા.ઔર્‌ પામલ હે ગયા, વહુ ખહુત્‌ ચિક્ષાતા થા. 
જબ વહ પકડ કર્‌ ડાકટર તેહરુકે પાસ લાયા ગયા, તો ઉન્હોંતે ઉસી 


તમા ફામેવુ * પય 


ડઝ ક્ટ 
ગન ૫૨ પીછેકી તરદ સ્પાકિ ગ કિયા ફૈરન હી ઉસકા ચિણ ના 
ખદ દો ગથા ઔર કુછ દિત બાદ વહ બિવકુલ અચ્છા હો ગયા. 

લખનઉકે શીશમકવકે તવાબ સાદિક અવી ખાક નીદન 
આનેડી શિકાયત થી બિજલીટ્ે પાતી પીને, રબર ટુકડે ચાર્માઇ- 
3 પાથોક્ટે નીચે રખતે ઔર એક ખાસ તરહકી માલા પહતતેસે ઉનકી 
યહ શિકાયત દૂર હે ગઇ. 

દરએેક મજકે લિયે ઇતતા સરતા વૂસ્‍ૂખા મિલના મુશ્કિલ હૈ 





આશા હૈ કિ પાઠક લાભ ઉદાવેગે (વિજ્ઞાન) 
(એશસ્ટ ૧૯૩૭ના “ આરેગ્ય-દર્પાણુ ” માસિકમાંથી ) 
૨૨-તપાત જામનું 
“નનહ 5 5૮?-નન-- 


(લેખફ*-ડ. ચદ્દત્ત જનતી-કટારી.) 

તદુરકતી એક સરસ સ્વચ્છતા છે, શ્વાસોશ્રાસતે સાર શુદ્ઠ હવા, 
શેજત માટે ચોખ્ખો ખોરાક અતે પીવાતે માટે નિર્મળ પાણી કેમકે 
શર્વ રોગનું મૂળ ફાર્ણુ કચરો! છે. --ડો. ષ્હેફેર 
આપણે પર્માતમાધી ડરીને આપણી પવિત્રતાને પરાકાણાએ 
પહેોચાડવાને માટે આપણા રશારીર તદા આત્માં એ ઉભયમાથી તત્રામ 
મળ કાઢી આપણી જતને સુઘડ રાખવી જઇએ -ખિ-ધ બાઇબલ 
જે કોઇ પ્રભુના મ દિરતે અષવિન કરશે તેતે પ્રભુ નાશ કરે, 
કારણકે પ્રભુતુ મદિર પવિત્ર છે-જે મ દિરે તમો! છો --સ'ત-પાલ 
શાત ખાળદ્દાજ નહિ પણુ જુવાને અને ખુદાએ પણુ વ્યાયામ 

કર્‌ા જોઇએ. વ્યાયામ એ ધાર્મિક કર્તવ્ય છે --જ-ભ 
પવિત્રતા એ તદુરસ્તીનું માત્ર ખીજુજ નામ છે અને શુદ્ધ, 

શશકત શરીર તમામ વ્યાધિકર્‌ અસરોતે અટકાવી શકે છે 

--39 નિકોલસ, એમ. ઠી 

માણુસના માટે પવિત્રતા એ જ દગીથી ખીજેજ અનુક્રમે મોટામાં 

મોટુ' લબુ' છે. --જ ભગવાન 
ત્યારે તમને નિરારા ઉત્પન્ન યાય કે દૂણ વિચાર આવે-અદે 
ખાઈ થાય કે એવા ટવકા વિચારો આવે ત્યારે વિચાર કરજે ક -- 
'તદુરરત મતત દુરશ્ત શરીરમા હેય તે! આવા વિચારે આવવા 

ન જભેધએ યાદ રાખને કે જરૂમ તમારી હોજરી બમડી છે એ ર્દ 
અનુભવસિદ્ટ કડી શકયો છુ'' --ગ્વામી રામતીર્થ 
ધ્યય એજ જીવન ને વીષઠઠાનિ એજ મૃત્યુ “શિવ સ“હિતા 

(* વ્યાયામ ” માસિકતા એક અકમાથી) 

- - સઝથલ્ક્ક્ઝ#સ્ઝ*ક----- 


૨૫-રોમ મૌર ૩જી પાજનિવ ચિષિત્તા 


(લેખૃકઃ-થીયુત કેદારનાથ ચુપ્ન, એમ, એ. સી. ટી. ) 


પશ્વિર ને હમારે ઇસ દેઠરૂપી મશીન કે! અત્યત પૂણુ બતાયા 
દૈ. ઇસકા કામ યદિ સુચારૂ રૂપ સે ચવૃતા જય તે! યડ જલદી 
બિગડ નહી સકતી, આહાર ઔર વિહાર મે' જબ ઝુટિ પડને લગતી 
દતો ઇસ મશીન કે બિગડને કા પ્રારમ્ભ હોને લગતા છૈ. મિથ્યા 
આહાર ઔર વિહાર સે શરીર કે ભીતર એક પ્રકાર કા મલ સ'ચિત 
હેતા રઘતા હૈ જે શરીર કે કાર્ય મે* સુકાવટ ડાક્તા હૈ જિસસે 
શેગ ઉત્પ હોતા હૈ ઇસ રૂકાવટ ડાવતે વાલે મવ કા નામ 
“ વિજાતીય દ્રવ્ય ”' દૈ 

કહને કા તાત્પર્ય યહ હૈ કિ શરીર મે વિજાતીય દૃવ્ય કે ઉપ 
ગ્થિત રહતે હી કા નામ રોગ હ દો દગ્વાજે એમે ઉ જિનકે દ્વારા 
વિજાતીય દ્રશ્ય શરીર કે ગ્મદર પહુચતા દૈ, નાક કે દ્વારા ફ્રેફડે મે 
ઔર મુહ કે દ્દારા મેદે મે. ઈન દોનો દરવાજે” મે સ'તરી પઠરા 
દેતે કે લિએ ખડે હોતે હૈ. યે રાતો સ'તરી નાક ઔર જિહ્વા છં. 


હમારે યે દેતો સતરી અબ કિસી કામ કે નહી રહ ગયે. 
નદ બિતા રેપક-ટોક સર્‌ પ્રશ્ર છી વાયુ દેઘ્ડાં મેશ જતે કો આશા દે 
દેતી હૈ જિહ્વા હર પ્રકાર કા ભોજત મેદે મે પહુચા દેતી દૈ. એક 
મતુષ્ય તમ્માકૂ કે ધુએ” કો સુ3કતા ચલા જાતા હે ઔર ઉસે કુછ ભી 
પરેશાની નહી હોતી, જિહૃવા કડુઆ, 'ખદ્દા સખ ગ્રકાર્‌ કા ભોજન 
પેટ મે' ડાલતી ચલી નતી હૈ ઔર હમ ઉસ%ી પરવા નહી' કરતે. 


ઉપયુકત સ'તરિયોં ફી અસાવધાતી સે ઔર વિશેષ કર જિહવા 
જી અસાવધાની સે વિજાતીય દ્રવ્ય શરીર કે અ*દર પદવે પેડુ, મે” 
જમા હોતા જતા હૈ જિસસે કબ્જ ઉત્પન્ન હોતા હૈ પેડૂ સે વહ 
ઉપર્‌ ઔર્‌ તીચે શરીર કે સબ અગો સે' પ્રવેશ કરતા ઔર જહાં 
ઉસે સ્યાન મિલ્ષતા હે, વહી* એકત્ર હે નનતા હૈ. ગાહોં ગે, ફ્રેફ્ડા 
મે, મલ નિકાવનેવાલી ઇન્દ્રિયાં મે' ઔર ગરદન ખે' વિજાતીય દ્રશ્ય 
ખાસ તૌર્‌ પર્‌ અપના ધર ખનાતા ડે. 

કિતિતે શેક ફી બાત હૈ કિ ઈસ વિજાતીય દ્રવ્ય સે ભરે હુએ 
શરીર્‌ કો લોગ નીરોગ સમઝતે હૈં. જે મનુષ્ય દેખને મે" ખૂબ મોટા 
તાજા હેતા હૈ, જ્સિષ્ી ગરદન મોટી હોતી રૈ, જિસકે તાદ નિકલી 
હોતી હૈ, લોગ ઉસી કા સ્વસ્થ સમગતે હૈં. યદિ એસે મનુષ્ય સે 
ઢહિએ કિ જનાબ આપ બડે ત'દુરસ્ત હૈં, તો વહુ ફૂલા નહી સમાતા. 
મારે ખુશી કે વહ ઉછલને લગતા હૈ. ત'દુરસ્તી કે વાસ્તવિક અથ કો 





રંગ ઔર ઉસંકો'પ્રોદૃતિકે ચિકિતસા પં 


ઝક જનક મ 
અનમ કરતે સે હી લોગ શંશીરે કા મેદટે કરતે ફી ચિતા મે' દિત-શત 
ડૂબે રહેતે હે, હેબુઆ, રબડી, મિદાઈ, મલ આદિ કિર્ખતીય 
ક ઉપ કર્નેવાલે પદર કા અધિંક્સા સે સેવન કરતે ઉૈ. ઉનડાં 
ઉરક્ય કેવલ યહી રહતા દૈ કિ હમે મોટે હોં ઔર ત'દુરસ્ત ખતે'. 
કયા એપને કભી પહલવાતાં કા સાથ [કેયા હૈ ? યદિ કિયા 
હૈ તૌ સ્વંય” આપ જતતે હીંગે. નહી' તો ઉનમે' સે અધિક પહલ- 
વાનો કી દિનચર્યા મુઝસે સનિએ, દિતિ-રાત ઉત્હે શરીર કો મે 
કરતે કી ચિ'તા રહતી દૈ. સેરાં બાદામ છાનતે હૈં ઔર સેરો ધી 
પીતે હૈ ઔર ઉનકો પચાને કે લિએ હજાર--હજાર દો-દો ઈજાર દ'& 
બૈદક લગાતે ઉં, વે મે।ટે તાં અવશ્ય હેતે હૈં કિન્તુ પ્રસ મોટાઇ કે 
અ'દર જે વાક્તવિક તત્તત હેતા શૈ ઉસે વે પહુલવાન હી જનતે દે, 
પ્રયાગંછ કે એક ખડે મે.ટે પહલવાન ક" ૨૦ વર્ષ કી ખાત 
હોગી મુઝે ભી કુશ્તી કા શૌક પેદા હુઆ, શૈ સાયકાલ ઉતકેં સાથ 
કુરતી લડતને કે! ન્નયા કરતા થા. એક સપ્તાહ કૅ પશ્ચોત્‌ જ 
મહોદય ને કહા, માસ્ટર સાહબ, સુઝે બબાસીર કા શગ હેક 
આધ સેર્‌ યા તીત પાવ ખૂન રોજ પાખાને કૈ સાથ જતા હૈ, ની 
તો હમ લોગ ઔર ન માલૂમ કિતને ત'દુરસત હો જાય, મે ૨૦૦ 
માદામ રોજ ખાતા હ ઔર એક હનર ઇદ્ડ-મૈઠક લગાતા «&* નહી' 
તો મેરે શરીર્‌ કી ઇસ સમય તક ન માલૂમ, કેમી લત હઇ હૈતી. 
પહલવાન છી ફી યહ દશા સુનકર મૈ અવાક્‌ રહ ગયા. મુઝે 
આશ્રય હોતે લગા કિ એસા હદ કટ્ટા આદમૌ ખવાસીર સે કિસ 
ગ્રકારે પીડિત હો સકતા હૈ. મતે ખોજ કરતી શુરુ કી. ૩પ પહલ- 
વાતાં કા સાય કિયા ઔર અત મે' મુઝે કોઈ એસા પહલવાન ન 
મિલા જિનમે' સે અધિકાંશ મે બવાસીર કા રોગ ન મિલા હે, 
વાસ્તવ મે' અધિક પહલવાતાં કી યહી દશા હોતી ઉૈ. કુછ 
જસે પહલવાનો કી દશા દેખકર રોના આતા હૈ ને દેખતે દેખતે 
ડાકટર 9 ખુલાને 3 પહલે હૈજે સે બીમાર હુએ ઔર પસ સ'સાર 
સે ચલ બસે, ઉનકે શરીર મે' ઇતની શક્તિ નહી' કિ બિમારી કૉ 
કુછ સમય તક તો સામના ડરે. 
પહલવાનાં કી બત છોડકર યદિ આપ જનમાધારણુ કી ઓર 
દૃષિપાત કૌજિએ તો ઉનસે' ભી વહી મે॥્ટેપન કા ભારી લ્રમ રૈલ 
રહી હૈ, વહાં ભી નીરેશ હેને કી વહી ધારણા હૈ ને ધારષ્યા પડલ- 
વાતો મેં દૈલી હુ ફુ. મે'ટેપન કો હી લોગ ત'દુરસ્તી સમઝે બે 
હૈ. ખહુત-સે અભિભ્રાવડ અપને ગ્યા [કો અપને સામને આધ 
આધ પાવ, પાવ પાવ ભર ઘી દાલ મે” ડવા કર્‌ પિલાતે હ હુ, અધર્‌ 
લેગ તે] ગ્રાયઃ દિત લર કુછ ન કુછ ટૂંગા હી કરતે હૈ, 
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અસે લાગા કો સ્વાર્થ કા સુખ નહીં મિલતા, મલાવરોધ 
ઉતકા ગલા પહલે પકડતાં હૈ, બાર ખાર ઉનકો વૈદ્યો સે થૂરન કી 
ગાલી માંગને કી જરરત પડતી હૈ, એનિમા લેના પડતા હૈ ઓર્‌ 
ચેટ કો સાદ કરતે કે લિએ ઉત્હે' કુછ-ત-કછ ચિકિત્સા કરની 
પડતી હૈ. પ્રકૃતિ અપના બદલા લિયે બિના તહીં છોડતી. જિ કદર 
ઇન્હતે ખાન-પાન મે' અસયમ કિયા હૈ, ઉસી કદર જબ વૈ 
ખતે-પીતે મે' સયમ કરતે હૈં તબ યહી” વે સ્વસ્ય હો પાતે હે. 


અખ યહા યહ બતલાના આવશ્યક હૈ કિ વાક્તવ મે' સ્વસ્થ 
પુરષ હૈ ડૌત? ઇસકા ઉત્તર ન્તિતા ૩હ્નિ હૈ ઉતતા હી સરલ ભી 
દૈ, સ્વસ્થ પુસ્વ વહ હૈ જિસટી ગબ ઇન્દ્રિયો અપતા અપના કામ 
ઝરતી હો. નાક અપતા કામ કરતી હો, આંખોં મે' ચશ્માં લાને 
કી જરૂરત,ન હો, દિમાગ અપના કામ કરતા હો, ખૂબ સાફ હો, 
પાખાના સાફ હોતા હો, શરીર કુ્તીલા માલૂમ હોતા હે, શરીર 
મે' હમેશા તેછ હો, સસ્તી કભી ત માલૂમ હોતી હો ઔર કામ, 
કોધ આદિ વિકાર સે ટૂર રહે, જભ મવુષ્ય ઇસ પ્રકાર કા હો 
તબ ઉસે હુમ સ્વસ્થ કહ સકતે હૈ, 

મતષ્ય કે અગ-પ્રયંગ સખ દુરસ્ત હે લેકિન યદિ ચક્મા 
લગાના પડે તો ઉસે હમ સ્વસ્થ તહી' કઠ સકતે, ઉસકી ચાંખે' 
દુસ્સ્ત હો, ઉસકા દિમાગ દુસ્સ્ત હો, કિન્તુ યદિ વહ બહર હો તો 
ઉસક ગિનતી ત'દુરસ્ત મતુષ્યો મે' તહી' હો સકતી. ત'દુરરત મનુષ્ય 
ગ્રે" ૧ સબ અવસ્થાયે' હોતી ચાહિએ નૈ ઉપર કહી જા ચુકી હે. 

જલ-ચિક્ત્મા 3 પ્રવત"ક લુઇ ગૂને સાથ તે .ત'દુરસ્ત હોતે 
ફી એક પહચાન ઔર ખતલાઇ હૈ ઔર વડ યહ હૈ કિ ઉસકા 
પાખાતા બધા હુઆ હે! ઔર્‌ મનુષ્ય જબ મલત્યાગ ડર ચુકે તબ 
ઉસકે મલદ્દાર પર્‌ મવ ચિપકા ન રહે, પશુઓં કી ઓર ધ્યાત દેકર 
રખને સે માલૂમ હે સકતા હૈ કિ ઉનકા પાખાના બધા હોતા કૈ 
ઔર ઉસમે* ચિપચિપાહટ નહી' હોતી. મનુષ્ય યદિ પ્રાકૃતિક બોજન 
કરે, ઉસકા રહન-સદન યદિ પ્રાકૃતિક હે, તો એસા હોના કુછ કહ્નિ 
નહી' હૈ. કોઇ ભી કુછ દિન નિયમ સે રહકર અનુભવ કર સકતા હૈ. 

નીરેગ મનુષ્ય કા એક લક્ષણ ઔર ભી હૈ ઔર વહ હૈ ઉસકા 
સુન્દર ૨૫, જિતને નીરોગ આન-પુરષ હૈ, ઉન્ડે' ખૂબસરત હોના 
ચાહિએ. જગલ મે' પ્રાકૃતિક «ગ સે વિયરણુ કરનેવાલે અરી ઔર 
પુસ્ષ કિતતે સુન્દર ઔર મોહક હોતે હૈ! જબ મતુષ્ય કે શરીર મે' 
વિજાતીય #વ્ય પકઠઠા હે જતા હૈ તબ વહ કુસ્પ હો જતા હૈ, અપને 
માથઃ દેખા હોગા કિ કિસી ફી ગ્ધ્ત મોટી હો જનતી હૈ, કિસી કે પૈર 
ફૂલ જાતે ઉૈં, ફિસી કા પેટ સામતે તિકલ આતા હૈ ઓર્‌ કિસી કા સું 


શેગ ઔર ઉસકી પ્રાકૃતિક ચિક્ત્સા પટ 


કકક કકક કાટ ખમ 
ભભરાયા હોતા દે, યડ સબ વિશ્તીય દવ્ય સ'ચિત હોને કે ચિહ્ધ હે. 
જિસમે' વિજાતીય દવ્ય જિતના અધિક હોગા વહ ઉતના હી 
અધિક રેગાં કા શિકાર હોગા, વિજ્વતીય દ્રવ્ય જબ ધીરે ધીરે બદ 
જાતા દૈ તબ ઉસસે અનેક પ્રકાર કી ખીમારિયાં જૈસે સિર-દર્દ, 
જીકામ, ખાંસી, દાંત મે' પીડા“આદિ રોશ્ર હમેશા કે લિએ પૈદા હે 
જાતે હૈ. કાનેસે કમ સુનાઇ પડતા હૈ ઔર આંખો સે કમ દિખાઈ 
પડતા હૈ. પાચન-શક્તિ બિગડ જાતી હૈ ઔર ભોજન બિના પચે 
દસ્ત કે સ્પમે' બાર્‌ નિકલ જતા હૈ. 
ઉપયુંક્ત કયન સે પાઠકા જ્ઞાત હો ગયા હોગા કિ સખ રોગો કી 
જડ કૈવલ વિજાતીય દ્રવ્ય હૈ. યદિ સબ રોગોાં કી જડ એક હીહૈ તે 
ઉન સખી ચિકિત્સા ભી એક હી હૈ ઔર વઠ ચિકિત્સા ઠૈ પ્રાકૃતિક 
ચિકિત્સા, યદિ હુમ શરીર કે ભીતર વિશ્તતીમ દ્રવ્ય ન પેદા હોને ૬” 
ઔર યદિ ભીતરી 1વન્નતીય દ્રવ્ય કે! નિકાલ દે' તે! ફ્રિ હમ રોગી નહી” 
હો “સકતે, હમ કમ-સે-કમ ૧૦૦ વષ તે] અવશ્ય હી છ સકતે હં. 
નવીત વિજ્તીય દ્રવ્ય ફી ઉત્પત્તિ રોકનતે કે લિએ પ્રાકૃતિક 
આકાર કરના અત્યન્ત આવશ્યક હૈ. ફ્લાહાર વારતવ મે મનુષ્ય કો 
સ્ત્રભાવિક ભે।જન હૈ. પ્રાચીન સભય મે', અર્વાચીત સશ્યત્‌ા કે પૂવે 
ખુલી હવા મે' ગાજ કે કિનારે અથવા પહાડી કી ખોહ મે' રહને- 
વાલે વજલધારી ત્રડવિ કેવલ ફ્લાઠાર કરતે થે, આજ તો વેદ, ઉપ- 
નિયદૂ, શાસ્ર ઔર પુરાણું વર્તમાત હૈ વે ઉન્ડી' મસ્તિષ્કોં સે નિકલે 
થે જે ફ્લાહાર ઔર યોગાભ્યાસ કે દ્રારા શુદ કિયે ગયે થે. 
કફ્લાહાર કે મહત્ત્વ કા પાશ્ચાત્ય દેશાં કે તિવાસી ભી માતતે લગે 
હૈં. સન ૧૯૦૮ મે' પ્રસિદ્ધ વિઘ્ુત્શાસ્ડ શ્રી એ. 9. વેનિસ તે ૨૫ વષ' 
લગાતાર અપતી પ્રથોગશાલા મે” પરિશ્રમ કરકે સિદ્ધ કિયા થા કિ 
સબ પ્રકાર કે ફ્લ ઔર્‌ મેવા મે” એક પ્રકાર ડી બિજ્લી ભરી 
ફૂઇ હૈ. જિસસે શરીર કા પૂયુષ સપ સે પોઘણુ હોતા હૈ. 
કેલ ખાતે સે જિતતતી કુતી" રારીર મેં આતી ઉ ઉતતી કુર્તી 
ઔર કિસી પ્રકાર કે ભોજન ફરનેસે નહીં' આતી, સન ૧૯૦૨ મે" 
જમતી કે ટ્રેન ઔર બલિ શહરૉં કે ખીચ એક દૈડ કી ગઇ. 
ફાસલા ૧૨૪ મીલ ફા થા ઔર લ્ષૈડતેવાલાં ૪ સ“ખ્યા ૩ર થી. થે 
સબ ટ્રેસ્ડેન સે ૭ર ખજે સવેરે રવાના હુએ. કાર્લમન નામ કા પુસ્ષ 
૨૪ ધ? મે' બલિ પહુ'ચા ઔર્‌ વહ ફ્લાહારી થા. શેષ પીછે રહ ગયે, 
ફૂલાહાર સે ઉતર કર્‌ અત્રાકાર ઉ, અન્ન જ્તિતા સાદા હોગા 
ઉતના હી લાભદાયક હેમા. ખેત મે” લગી દુઇ ગેટ કી ખાલિષોં કા 
ગુણુ સબમે અધિક હૈ, ઉસસે ઉતેર કર ભિગાયે હએ ગેદ' ૩1, ઉસસે 
ઉતર ૩૨ રોટી કા, ઉસસે ઉતર્‌ કર પડી કા ઔર ઉસસે ઉતર્‌ કર્‌ 


૦ વદક સ'ભ'ધી વિચારો-જાર્ ૨ જે 


ઝન 
પકવાતાં કા. કહને કા તાત્પર્ય ધહ કિ અસલી અમ કા જિતતા 
સપાન્તર હેતા #તયગા ઉતતા ટી ઉસઢાં ગણુ કેમ હતા #તૃયૂગા, 


દાલ ભૂસી સહિત ખાતી ચાહિએ. તરકારી ખૂથ ખાના ચાહિએ 
કમૉકિ વહ પેટ ઔદર્‌ ખૂન કે! સાદ કરતી હૈ. પરવલ ઔર લૌ કી 
તર્કારી સર્વોત્તમ હૈ. આલૂ, નેતુઆ, ભિ'ડી, સખ પ્રકાર કી ગોભી 
દૂસરે દજ કી તરકારી ઉ. સથ ગ્રકાર કે શ્ાફ ડસે થૌરાઇ, પાલક 
આદિ સબ તરકારિયોં સે અધિક ગુશુકારી હેં. અતએવ ઈતકા વ્યવ- 
હાર્‌ અધિક કરતા ચાહિએ, તરારી ઔર દાલ મેં અધિક મિય્ે 
આર મસાલે નડી' ડાલના થાદિએ. યે હાજ્મે કો ખરાબ કરતે છે. 


દૂધ એક અશ્છા પેય પદાર્થ દે. પ્રાયઃ સબ ડાફટર તે ઇસકી 
ગ્રશશ્ા કી હૈ ઇસમે' વે સબ પદાર્થ મૌજૂદ હૈં જિતસે શરીર કા 
પ્ાષણુ હોતા ઉ, (ધ ધીરે ધીરે પીતા ચાહિએ. ધી કા અધિક વ્યવૃ- 
હાર ન કરના ચાહિએ; અધિક ઘી ખાતે સે વિજાતીય #વ્ય બહતા ઉૈ. 

શ્ાંસાઠાર સભસે નિકૃષ્ટ ભોજન ઉૈ. મતુષ્ય ભાંસાઠારી 'તદી' 
દઉ. હમ લોગ જરા માંસ ખાનેવાકે પશુઓ કે -આમાશય કી એર 
દેખે, ઉનકા આમાશય છે।ટા ઔર ગોલ હોતા હૈ ઔર એતે ચીર 
સે તિગુની યા પૈંચગુની લમ્બી હતી છે. ચાક-પાત ખાનેવાલે પશુએ 
કા પેઢ બડા ઔર વિધિપૂર્વક બતા હોતા હ ઔર ઉતક# એતડીયાં 
શરીર સે ૧૦5 ૧૨ ગુતા લમ્ખી હોતી ઉ, મનુષ્ય કી આતો કી 
લમ્બાઇ કે ૧૬ સે ૨૮ કુટ તક ઉસકે દેહ કી લમ્બાઇ કે અતુસાર 
હુ કરતી હૈ ઔર દેડ કી લમ્બાઇ સિર સે રીઢ કી અન્તિમ 
સીમા તક૧। ફુટ સે ર॥। ફુટ તક ઉ. ઇસકા ભાગ દને સે ૧૦ યા ૧1 
ભજ્નફ્લ હોતા હૈ અતએવ મતુષ્ય ફ્લાહારી હૈ, માસાહારી નહીં, 

અખ હમ જરા ડૂસરી ઓર દેખે', માંસાઠારી પશુઓ મે' દો 
ખૂડે બ્ડૅ દાત હેતે ઉં, જિનસે વહ માંસ કાટ ફાટ કર ખાતા હૈ. 
મે દાત મતુષ્ય મે" નહી હોતે, ઉસકે દાત બનદર કે દાતા સે બહુત 
મિલતે-શુશ્તે હે. બનદર ભાસ નહીં' ખાતા, અતએવ ગવુધ્ય કા ભી 
સ્વાભાવિક ભે!જ્ત માંસ નહી' ઉં, 

અમ હમર તીસરી પરીક્ષા કી એર આતે કં, ઇસ વિધય મે' ઇમ 
અપની ઇદ્ધિયો સે પૂછે. નાફ ઔર રસના સેપ્રેર્તિ હોકર નતવર્‌ 
અપના ભોજત ખોજ્તે હૈ ઔર ખાતે હૈં. માસાહારી પશુ કે! જબ 
અપને શિકાર કી મઠક મિલતી દે તબ ઉસકી આખે ચમકતે લગતી કૈ 
જર્‌ વહ ખડે ખડે ભાવ સે ઉસ ગન્ધ ી ઔર નતા હૈ. વહ અપતે 
શિકાર પર્‌ ઝપટતા દે ઔર્‌ ગરમ ગરમ ખૂન પાતા હૈ. ગૈસા કરને 
મે ઉસે બડા આન*દ આતા ઉ, ઉસી પ્રકાર શાક-પાત ખાતેવાલે 
પશુ ક ધ્ાણુ ઇદ્વિ। માંસ ખાતે ક લિયે ઉસકો કભી મોત્સાહિત 


શકા ઓશઉસકી'પ્રાકૃતિક': ચિકિત્સા ડૂ 


રઝક-5ડઝડ 
નહો કરતી' યદિ ઉસકે સ્તરાભાવિફ ભે।જન મે ખૂન પડા! હે! તો 
વહ ઉસે ભી છેડ દેતા હૈ, ઉસકી આંખે' ઔર ઉસ ધ્રાણેન્ડ્રિય 
ઉસે ધાસ-પાત ૪ી એર લે «તી રૈ ઔર ઉસી સે ઉસળ તૃપ્તિ 
હેત હે. ઉસકી ઇન્દ્રિયાં ઉસે ફલ 'ખાતે કે લિયે પેડો પર્‌ લે જાતી હૈ. 
પશ્ન્છુ મતુષ્ય (કી પન્દ્રિયાં કિસ પ્રકાર્‌ કામ ફરતી હૈ ? વંધ 
કરતે ક વિચાર છી હમારી ઇન્દ્રિયો કો ઘણિત માલૂમ હોતા હૈ ઔર 
કચ્ચા ભાસ ન તો આખ કો શહાતા હે ઔર ન નાક કો, કસાઇ- 
ધર ઇમારે શહરો સે દૂર ડયે! બનવાયે જતે હૈ ? અતેક નગરો મે 
ઈસ બાત કે લિએ કાનૂત ડયો ખનતાપે જતે હેં હિ ખુલા હુઆ માંસ 
સડક મેં ને ગુજરે ? સા હેતે હુએ ડધા માસ કે આપ પ્રાકૃતિક 
જોજત ફહ સકતે હૈ? નાક ઔર્‌ જિહ્વા કો અચ્છા લગે, પ્સકે 
લિએ માસ મે નાના પ્રકાર કે મસાલે ડાલે જાતે' હૈં. અભ્યાસ સે 
નાક ઔર ત્િત્વા મુર્ઘ હો જાતી હેં ઔર હમ ગપાગપ માસ ખાતે 
લગતે છેં દૂસરી એર જરા દેખિએ, ફલૉકી મહક હમકે। ક્તિતી બહિયા 
માલૂમ હોતી હૈ ? ફ્લો કી પ્રદર્શની દેખકર પસે! કે સવાદદાતા લિખા 
કરતે હૈં કિ “ફલો ક દેખતે હી સે મુહ મે પાતી ભર આતા હૈ ” 
ઉપયુક્ત કતિપય દકષીક્ષો સે યહ સ્પછ્ટ હૈ કિ માસ મવૃષ્ય કા 
સ્વાભાતિક ભોજન નહી હૈ ચાય, કહયા, માદક વસ્તુએ', શરાબ 
આદિ પદાથ ભી શરીર કે! ભારી હાનિ પછુચાતે હૈ, અતએવ ને પુસ્ય 
શર્‌ીર્‌ મે' વિન્નતીય દ્રવ્યજઝા એકત્ર હેતે સે રોકતા ચાહતા હૈ ઉસે 
અભ્ય ઔર્‌ સાદા અન્ાજાર કરના ચાહિએ ઔર ફ્લ અધિક ખાના 
ચાહિએ. ભે!જત સમય પર થોડી તાદાદ મે કરના ચાહિએ, ગરિછ પદા- 
શે' કા, કસે રખડી, મલાઇ, હલુઆ, સર્વથા પરિત્યાગ કરના ચાહિએ, 
યહુ તો ખાત હુઈ સુરક્ષિતતા કી. અબ ને વિજાતીય દ્રવ્ય 

શરીરે મે' પહવે સે ભરા હુઆ હૈ ઉસે હમ કૈસે નિકાલે'. ઉસકે લિએ 
લુઇ કૂને-દ્વારા નિકાલે હુએ અનેક પ્રકાર કે સ્તાન હૈ, વે ઇસ પ્રકાર હૈં - 
(૧) બાષ્પ-મ્તાન --ઇસકે લિયે ખેત કી બિની હુઇ એક ખેચ 
ચાહિએ, ખેચ ન મિલે તો ચારપાઈ સે શી કામ ચવ સકતા હૈ. 
ઉસ પર રોગી કો લિટા દીજિએ ઔર ઉપર સે ત્રાસપાઇ-સહિત 
મે!ટે કપડે ( ૩મ્બબ, રજાઇ આદિ) સે' «ક દીજિગે, એસા ઢકિએ 
હિ ઉસકે ભીતર્‌ હવા ન જને પાવે. ખીમાર કા મેહ ભી હ'કા રહના 
ચાહિએ, ખૌલતે હએે પાની કે દો બર્તન લાકર એક પૈર કે તીચે 
ઔર્‌ દૂસરા પીઠ કે નીચે રખિએ. એક તીસરે ખત કો ચૂતહે પર 
ચઢા રહતે દીજિએ. દેતો બતનો મે સે જભ કિસી સે ભાક નિકલના 
કશ હે! જાય તબ ઉસે ચૂહ્હે પર ચકા દીજિએ ઔર તીસરે ખત 
જા ઉસકે રયાન પર્‌ રૂખ દીજિએ. બદવતે કા કમ પસ પ્રકાર જરી 
ર્ગિએ. ૧૦-૧૫ મિનટ મે' રેમી પસીને સે તર્‌ હે જાયગા, ઉસ 
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ક કક: ડડ 
પશીને કો ખરાળર પોંછતે જાઇએ. જતિ ભાગો મે' વિજાતીય દ્રવ્ય 
અધિક હો ઉનમે* ભાફ અધિક પછુચાતે રહિએ- 

(ર) ઉદર-ર્તાતઃ--ઇસકે લિએ એક ટખ ષી આયક્યતા હૈ. 
ઉશમે' ઈતિના પાની ભરિએ જિસસે નાભિ ક નીચે કા ભાગ ઔર 
ને ડૂખી રહે'. નાભિ કે ઉપર કા ભાગ ઔર વૈર પાતી ક બાહર 
રહના ચાહિએ. સ્વાભાવિક રીતિ સે જ્તિના દંડ પાતી મિલ સકે 
ઉતનતા દી ઠૅ'3 પાની કામ મે” લાતા ચાહિએ. ઠંડે પાની શે ભરે 
હુએે ટબ મે' ઉપયુકત હગ ગે મૈદકર એક મોટે તૌલિયે યા અ'ગૌછે 
સે નાભિ કે નિચલે પ્રદેશ કો ઉપર સે નીચે ઔર એક એર સે 
દૂસરી એર રગડના થાદિએ. નીચે સે ઉપર નહીં” રમડના ચાહિએ. 
પહલે પ મિનટ સે ૧૦ મિનટ તક ઉદર્‌-રનાન કરતા ચાહિએ ઔર 
ફિર આવસ્યકતાનુસાર આધ ઘણ્ટે તક ખઢા દેના ચાહિએ. 

(૩) ગેહન-રતાતઃ--ઇસમે' એક ટબ ઔર્‌ એક થૌકી કી આવ- 
શ્યક્તા હતી હૈ, ચૌફી ટબ કે બીચ ગે' રખ દી જાતી ઉ ઔર ઠંડા 
પાતી ટબ ગે' ભર દિયા જાતા હૈ. પાતી ઈતના ભરના ચાઠિએ કિ ચોકી 
ફા ઉપરી ભાગ સૂખા રહે. નહાનેવાલા નગ્ન હેકર ઇસી ચૌકી મે' 
મૈ જાતા હૈ ઓર નિસ્તિત વિધિ કે અનુસાર જલ કા પ્રષોગ કરતા 
ઉૈ. યહ સ્નાન ૧૦ મિનિટ સે એક ધ તક કિયા “ત સકતા હે. 

ઉ) ધૂપ-રતાનઃ--રોગી કે! બહુત પતલા કપડા પહનકર ચઢાઈ 
યા ઊની કમ્બલ પર લૈટ રહના ચાહિએ જહાં ધૂપ તો આતી હૈ, 
લેકિન હવા ન લગતી હે; જૂતે ઔર મોજે એક ભી ન રહે. સિર 
ઔર ચેહર કો બડે બડે પત્તો-ઠ્રારા ધૂપ સે બચાના ચાહિએ, ઈલિકે 
લિએ લે કે પત્તો' સે અચ્છા કામ ચલ સકતા હૈ. પેડૂ કો ભી પત્તો” 
સે ઢાંક રખના ચાહિએ. યહ સ્નાન આધ ઘ*ે સે ડૅઢ ધ" તક 
આવકશ્યકતા કે અવુસાર કિયા ન્ન સકતા રૈ. 

ઇસ પ્રકાર આવસ્યફતાનુસાર્‌ ઉપયુકત સ્નાતોંદારા કુરુ મહીનો 
મે' વિન્નતીય દ્રવ્ય શરીર કે બાહર્‌ નિંકાલા નન સકતા ઉૈ ઔર 
શરીર પૂર્ણ સ્વશ્ય હે સકતા રૈ. ઉપયુક્ત સ્નાન કિસી નકાર સે 
પૂછ કર્‌ કરના અચ્છા હૈ. કિતને રોક કી બાત હૈ કિ ડાઝટરી કે અસ્પ- 
તાલ ન માલૂમ કિતતે દેશ મે" ખુલે હુએ હૈ', દેશી ઔષધાલયેો કી 
ભી કમી નહી” હૈ, કિન્તુ જલ-ચિકિત્સા કે સૈનીટાસિયિમ બહુત હી કમ 
હૈ. હર્ષકા વિષય હૈ કિ લેગા કા ધ્યાન ઈસ પ્રાકૃતિક ચિકિત્સા કી 
ઓર જ રહા હૈ ઔર ઈસેકે અતુયાયિયોં કી સ'ખ્યા ધીરે ધીરે બહ 
રરી હૈ. જબ તક લેક અપ્રાકતિક ચિકિત્સાઓાં જી ઔર સે અપતે 
કયાન કે હઢાકર પ્રાકૃતિક ચિકિત્સા કી એર ન લગાવેગે તબ તક વે 
નીશેગ નહી” હો સફતે. (“સરસ્તતી” માસિકના એક અ'કમાંથી ) 

---ક્ય્સ્ક્સ્સ્ૂ્ય્--- 


દિ મિ મ. 
૬૬-ગાઝયે વેવ ૬ પયોમિજ ભુતાપરજ છે 
(લેખક*-શ્રી.રમણુવાલ એન્જિનીઅર ) 

“દા3તરે! એમન! દદીએ મારે જે દવાએ ફરમાવે છે, એ દરેક 
રીતે સણપ્મત હેય છે 'પરી?' તાવે પ્ર કાગ્ણેજ પુણા હે, પરુ 
આત્મ-રક્ષણુમાં આસ્થા ધરાવતા દરેક ઓ-પુરયે આ પ્રશ્ન પોતાનો 
જાતને પૂછવો ન્નેદએ. 

કારણુ દેખીતું છે. સ'સ્કૃતિને વિકાસ એટલે સલામતીને! વિકાસ. 
સ'સૃતિ જેમ જેમ આગળ વધે છે, તેમ તેમ આપણે અનજ્ઞાનમાથી 
જાન તરફ, અવ્યવસ્થામાંથી વ્યવસ્થા તરફે, અતે ભયમાંથી સલા- 
મતી તરક જતા રલ્રા છીએ. 

દરેક વસ્તુને વધુમા વધુ સલામત બનાવવા માટે દેરેદેશમાં 
કાળજાતૂટ પ્રયત્નો થઈ રહ્યા છે. ' સેફટી રેઝર,' 'સેફ્ટી પીન' અતે 
'સ્ેદ્ટી મેથીક#' ઠેર કેર નનવા મળે છે, દીવાસળી જેવી માસુવી 
થ્રીજ સવામત હેય એને માટે આપણે આટલે બધો આપ્રહ રાખીએ 
છીએ, પણુ દવા જેવી મયત્તતી ષમ્તુતી સલામતી માટે આપણે 
ગજખ ખેદર્કારી સેવીએ છીએ ! 

શાકટરાને પણુ આ મશ્રનું મહત્ત્ત, બિનસવામત દવાઓ અતે 
શાર્વાશોથી થતા તુકસાન અતે વિનાશ અનેક દાખવાએ માં નજર્‌।- 
નજર નેષા પછીજ સમજાયુ છે. ડોકટરોના અગત અતુલાવોમાં 
આવેલ સખ્યાખધ દાખલાએમાથી થોડા આ રલા“- 

એ એતા માબાપતે! એકતે! એક છોકરો હતો, છુદ્દિશાળી અતે 
મિલનશાર્‌ હોવાથી શિક્ષકો અતે સ્તેડીએમા સરખો! માતીતો હતો, 
એને ન્યુમાતીઆ યે. દાકતરતે બોવાવવામાં આવ્યે. દાક્તરે જાત- 
“તની ઉગ્ર દવાએ આપી, પણુ જ્લોપચાર કે નિસર્ગૌપચાર્ની એક 
પણુ પદ્દિ અજમાવી નહિ. એમાથી એતુ અવસાન નીપન્યુ, જે 
દાક્તરે ઝેરી દવાએ વાપરી ના હોત તો છે1કરો જરૂરથી ખથી જાત, 

એક ગામડાતા શિક્ષકને પેટમા દુખાવો ઉપડયો, દાક્તરને ખતા- 
વતા એણે એપેન્ડીસાયટીસ છે એમ કહ્યું. તે વખતે ને એણે ઉપ 
વાસ, જલેોપથાર અતે ઉષ્શઞદકને! ઉપયોગ કર્યો હોત તો ધેર ખેઠાં 
પચાસ રૂપિયાની અદર એ પેાતાનું દર્દ મટાડી શકત. પણુ એણે 
નિસગૌપચાર વિષે સાભળ્યુ નહેતુ * નીપ કે કુન્હેતુ એક પણુ પુસ્તક 
એના જેવામા પણુ નહોતું આવ્યુ ગામમાં એકે તૈચરોપધ--નિસર્ગો- 
પચાર કરતા? નહેતે!. 

જ એક એટ શહેરમા ગેપ, ભાત એડ મરાદૃર જજનતી 

સક્ષાહુ થીધી, સજન્‌ તા(કાળિક એપરેશન કરાવવાની સલાફે 
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આપી. ખીછે દિવસે અઢીસો રૂપિયા લઈને એ એપરેશત કરાવવા 
આવ્યો, સ્જને એતું ષેટ થીયું” અને ડયાંય' સુધી ફૂફા માર્યા પણુ 
એતે એપેન્ડીકસ તો જડમુંજ નહિ. એટલામાં કદોરોફોમીસ્ટે કહ્યું પ 
હુવે કતોરેફ્ેમં ખંધ કરવો! પડરો, કારણુષ્ટે હૃદય ધીમું પડે છે. 
સજને ઉતાવળે ઉતાવળે રેબ્ના મારવા માંડયા, છતાંય શરીર ઝડપથી 
શિથિલ થઈુ' ઇતું; એટલે એશું ઇન્જેકશનની ટયુબે! મ'ગાવી અતે 
એક ઇન્જેકશન માથું, ત્યારપછી પ્રેટ સાંધી ધીધું. 

ઈત્જેકશનતે લીધે દદીંતે! હાય સઝીતે થાંભલા જેવો! થયે!, 
સજન કાંઇ સંઝેલા હાથને “ સ્પેશ્યાસીસ્ટ ' નહોતો ! એટલે તેણે 
દદીને એક નામાંક્તિ નસીગ હોમમાં દેલ્યો. તયાં એને બિચારાને 
પોતાનો હાથ પૂર્ઝવત્‌ રિયિતિમાં લાવતાં બીન પાંચસે! રૂપિયા ખર્ચ 
ચયું, ભાડાનાડા અને અન્ય તુકસાતો ગણુતાં આંકડે નવસેનતી લગે- 
લશ ગયે!. એની જીવનભરતી બચત ક્નાફાતીયા ચઈ જવા છતાં એનો 
રામ તે! મોજુદજ રલ્રો ! 

એક મપ્મ વયની સન્નારીની સ્મરણુશક્તિ ધીમે ધીમે નબળા 
પડતી હતી. એના પતિએ ડ્રાઇ માતસશાસ્્રીની સલાહ લેવાને બદલે 
પોતાના રાહેરના એક નામાંક્તિ સર્જનની સલાહ લીધી. સજ'ને નસ્તર 
સૂકવાતુ' ની કયું” ! બાઇને ત્યાં લાવવામાં આવી. ત્યાં આવતાંજ 
એક ડવલેણુ સજની રોળી એની આજુથાજુ કરી વળા, રોમના 
માની લીધેલા કારણરૂપ 'ઈન્ફડશત' દૂર કરવા માટે એમણે એની 
ખાપરી ભાગી નાખી, સજ તોની એ કલ્પિત રોગ જેડેની ઝપા- 
ઝપીમાં બિચારી બાપતો છત નીકળી ગયો. સર્જતા એમના આ 
ન્મોફીય અખતરાને પ્રાપોમિક શસફિષાના રૂપાળા નામથી એળ 
ખાવતા* પણુ સાચું પુછાવો તે! એ કેઇપણુ જતની સિક્ષા સિવાયની 
પ્રાષામિક ખૂનામરકી હતી. 

એક શરીરે સશકત યુવાન અધુધ અને નિરાધાર છે. એના 
નાનપણુમાં એક ધ્વાધેસા દાક્તરે એક ભારે ચન્ટીરાડસીનતો ડોઝ 
આપી દીધેલો, એ હેળારળને પર્શે એની ખુદ્દિ સાવ કુલ્તિ થઇ 
ગ૪ અને આજે એ પરુતુલ્ય જીવત ગાળા રલો છે. પોતાના દીકરાની 
આવી બૂરી હાલતથી એની માનાં હદય અને રારીર્‌ બન્ને સાથેસાથે 
ભાંગી ગયાં, એના પ્રેમાળ પિતાએ પોતાની છેલી પાઈ પહોંગી ત્યાં 
સ્રુધી દાકનરો, દવાખાના અમે ઇસ્પીતાલોના ભારે બીલૈ। ભર્યો કર્યા, 
આજે મા મરી ગઈ છે, ખેપ બેકાર જે અતે જડરે। પાગલ છે. 

દાક્તરાતે આવુ ઉુટ્યૈદ" શા માટે ચલાવવા રેવુ' ન્ેઇએ ? 
દાક્તરના ખુની હુમલાઓથી દીના જીવન, આરોગ્ય, સુખ અને 
સપત્તિતું' સત્યાનાશ વળી રહયું છે પણુ બાપડા દદીએનુ” ર્ક્ષણુ કરવા 

ય મટે આપણી .કાયદપોથીમાં એડ્કે કાપરો નધી, 


આજવુ' ધૈદ્ક એ પ્રાધાગિક ખુનામરકી છે ૬૫ 


જ ગલતી ઝાડીને- નાશ ન-ચામ- એને માટે જગલખાતાએ 
કાયદા કર્યા છે, રાની પંશુઓંના શિકાર” ઉપર્‌ સરકારે અ'કુશ મડે 
છે, શહેરમાં વસતા "પાંડા દરોની કાળજ મહાજન લે છે, પણુ 
બિચારા દદીઓની દાંઘ્ક્રિયાદ સાભળનાર! કોઇ નથીં. દાકતરે। તો 
એવ/ સ'પીલા હોય” છે'કે એક દાકતરે ચલાવેલા ઉ'ટવૈદાં ઉપર બીન્ને 
દાકતર કદી પ્રકાશ ફેૅ'કરોઃ નહિ ! 

એક એવા જમાનો હતો કે ન્યારે પ્રજતા આછઠારવિહારની 
ખખબતમાં મ્યુનિસિપાલિટી માથુ” નહોતી મારતી. આજે એના આહાર- 
નિરિદ્કા 9383 ફર છે, કાછીઆએ પાસેથી સડેલું ચાક ફે'૪ી 
રૃવડાવે છે; ડૂપર્માં સેપરેટ ભેળવનાર્‌ ઘાંચીએનો દડ કરે છે અતે 
વારવાર વાશી ખોશંક આપનાર વીશીએ અતે હોટલોના લાયસન્સો 
ઝૂટવી લે છે. ઠવે એવાં જમાને! લાવવા મથવુ' જોઈએ કે ન્યારે 
મ્યુનિસિપાલિટી કે સરકારના આરોગ્ધ-નિરીક્ષકા દરેકે દેક દાક્તર, 
વૈવ કે હઇીમ સલામત દવાએ વાપરે છે કે નહિ એની ખાતરી 
કરશે, એમનાં દ્વાખાનાએ[માંથી પારે, સે[મલ, અર્રીણુ, વછતાગ, 
ઝેરકોચલાં, હરતાલ, રસકપુર, ડીછટેલીસ અતે “૬૦૬' દવાએ! 
જપ્રીમાં લઇને ગટરમાં ફે? દેશે. 

દાક્તરો અતે સજનોના દ્રવ્ય લોભમાં દર્દીએ।ના આરોગ્યની 
આહુતિ ન અપાય એટલા માટે અમેરિકાના ન્યુજસી સ્ટેટે દદી એનું 
રઘ્ણુ કરનાર કાયદાએ ઘડવાની પહેલ કરી છે. આશા રાખીએ 
% એ ચેપ સુધરેસી દુનિયામાં ઝડપી ફેલાય. 

ખુહ્દિશાળી લોકોને એ શીખવવુ* જેઇએ કે ઝેરી દવાએ જે 
રેગોને માટે ફરમાવવામાં આવે છે, એ રોગો કરતાંયે એ દવાએ 
તતા વધારે તુકસાન કરે છે, માંઘ લોકો સાજા ચવા માટે જે દવાએ 
એમના દેહમાં દાંખલ કરે છે, એ દવાએયી આખુય જવનતત્ર 
બનાવટી અતે બિનસલામત રીતે કાં તો ઉશ્કેરાય છે કે પછી શિ- 
થિલ થાય છે. 

પ્રઇપણુ દવાની સલામતીં માટેની સારામાં સારી કસે(ટી તો 
એ છે કે એ દવ સાજ માણુમને ફાયદો કરે છે 8 તુકસાન ? ને એ 
સાન માણુશતે ફાયદો કરે તો માદા માણુસે વાપરવામાં સહે? બાધ નથી. 

ફ્લયૂલ, ૩'દમૂછ, શાકભાજી અને થો!ડીક વગડાઉ વનસ્પતિઓ એ 
સૌથી શ્રેઇ સલામત દવાએ! છે. ભાણુસને સાજ્ને કરવા માટે અને સાનને 
જાવા માટે આવશ્યક એવાં બધાં તત્ત્લાઓઆ દવાએ માં છે; એનાથી 
શાઇતે તુકસાન નથી થતું અને દરેકને નિર્વિવાદ રીતે ફાષદો થામ છે. 

(૧૭મી જુલાઇ ૧૯૩૭ના “લાખ ” સાપાદિકમાંથી ) 
સ---૦૦૦૦૦૦૦..નનનનનયા ઝેક) ઝનન૦૦૦૦--૦૦૦-ાન 


ર૭-૩૫વાસની મમતા 


( લેખફ"-યેગીરાજ શ્રી. ઉમેશય'દછ ) 

જેવી રીતે જુત્રાન ઔપુર્ષેને ઉપવાસથી લાભ યાય છે, તેવીજ 
રીતે નાતી ઉમરતા છોકરા છે1કરીએને તથા મોટી ઉમરતા રૃહીતે 
પૂણુ લાભદાયક નિવડે છે. અશક્ત વ્યક્તિએ તથા ક્ષય રોગવાળા- 
ઓમા અનેક દિવસો! સુધી ઉપવાસ કરવાની શક્તિ રહેતી નથી, 
તેએ ડુ'ક સમયમાં (ચાર દિવિસ)તા ઉપવાસ થોડા યોડા છ્વિસને 

અંતરે કરતાં કરતાં રેવાયા પછીજ લાંબા ગાળાના ઉપવાસ આદરી 

શકે છે. ડુ મુદતના ઉપવાસ કરીને રેવાયા પછીજ અશક્તિ ભોગવી 
રહેલા દરેક વયના સરી પુરૂષો લાંખી મુદતનાં ઉપવાસ આદરી શકે છે. 

દરેક રોગતો! ધલ્ાજ તેતી શરૃઆતમાંજ કરવો જઇએ. ઉપ- 
વાસ દ્રારા એ પ્રયોગ કરવામાં આવે તો થોડા સમયમાં અતમ'ત 
લાભ થાય અને તેતું પરિણામ ઘણું સાર્‌' આવે, શરીરમાં રહેલાં 
ઝેરી તત્તતોનો નારા કરવા માટે આદરવામાં આવેત ઉપવાસે। ઉત્તમ 
ગણાય છે. જેવી રીતે નિયમપૂક ઔષધિતું સેવત કરવાથી અતે 
પથ્ય પાળવાથી મનુષ્યતે ક પ્રતિત થાય છે તેવીજ રીતે ઉપવામ 
કરતી વખતે કણ સહન કરવા માટે સમ, ધૈય, આત્મ-મ'તોપ, 
ધ્રન્દ્રિયનિત્રહ વગેરે કરવા પડે. ઉપવાસ કરતી વખતે નવશેકા પાણી 
સિવાય ભોજન મ્રહણુ કરવું, અધ્પાહાર કરવો તથા દુધાદ્તિં સેવન 
કરવુ બે આત્મસયમ શક્તિને વિચલિત કરવા જેવું છે, આવી રીતે 
કરવાથી ભોજત કરવાતી તીવ્ર ઈચ્છા થાય છે અતે ઉપવાસ મૂકી 
દેવાનું મન થાય છે, આવસ્યક્તાનુસાર ગરમ અથવા &'ડ। જવનું 
સેવન કરવું જેઇએ. ઉપવાસ કરતી વખતે નિત્ય નિયમ મુજબ 
રનાન, નિત્યકર્મ, સાધારણુ કસરત કરી શકાય છે. 

મારભિક અવરથામાં જ્યારે ક્ુધા સતાવે અતે શરીરમાં ત્રણુ 
દિવસ સુધી અશક્તપણું" માલુમ પડે, ત્યારે રાગીએએ ગભરાયું ન 
જેઇએ, ઇન્દ્રિય દાસત્વની શ્રુતકાળતી ભાવનાથી મન, બુદ્ધિ નિર્બળ 
થઇ જવા સભવ છે અતે સુખ પણુ કદાચ ત્રાસ આપરે. પરુ 
આ ભુખ બરી હતી નથી ખોટી ગરમી હોય છે, તે વખતે ઇચ્છા 
શક્તિને ઉત્તેજન આપ્યા વગર અને મનને આન'દમાં લાવવા ખાતર 
મતોવિતાદ અતે રમતગમતમાં નનેડી દેવું એઇએ;, તેમ કરવાથી 
શરીરમાં સ્કુતિં આવશે. 

વિશેષ કરીને રોગીએતે સવારે ઉડતી વખતે ચકકર આવરે, 


ઊઘાતુજ નથી અતે ચલાવું તધી-તેએને માટે નીચે પ્રમાસૈ ક્યા 
કરવાથી વધારે લાભ મળશે. 


ઉપવાસેની અગત્યતા દક 


(1) બિછાના ઉપર સૂતા સતા શરીરને ત'ગ અને ઢીધુ કર્યા 
ખાદ બન્ને નસકારામાથી લાંખો શ્વાસ ધીમે ધીમે પાચથી છ વખત 
લઇને યથાશક્તિ ફ્રેદ્સામાં રોફી બન્ને નસકોર વાટે ધીમે ધીમે 
મૂકવા, આવી રીતે ચાર વખત કરવું, 

(૨) ઉડીને બેમવાને પ્રયતન કરવો જેઇએ અને ખેસીને ખત્ને 
નસકોરામાથી સાતથી આડે વખત લાંબો શ્વાસ લેવો તથા મૂકવો 
જેદ્એ. આવી રીતે લગભગ પાંચ મિનિટ સુધી કરવાથી રારીર્ટ્ાં 
નવું ચેતન ચશે. 

ઉપવાસ સમાપ્તિ્નું લક્ષણુ નીચે પ્રમાણે છે.-- 

(૧) ક્ષુધાની તીત્ર પ્મ્છા ઉત્પન્ન થાય, સ્વાદની સ્વાભાવિક 
મતોવૃત્તિ ઉત્પન્ન થાય. 

(૨) ક્ષૌણુતા અને શક્તિહીનતા ઉત્તરોત્તર વધે. 

(૩) જહ્વા નિર્મળ અતે કોમલ યઇ જાય અને તે ઉપસ્તી 
સફેદ છારી ના રહે. 

(૪) શ્વાસ ગ્રશ્ચાસ મીઠો તયા પવિત્ર થાય. 

(૫) જે રોગ નિવારણુ માટે ઉપવાસ ડર્યો હોય તે રોગનો 
સદ્તર્‌ નાશ યઈ જય. 

ઉપવાસ મૂકતી વખતે અતિશય સાવધાન રહેવાતી આવશ્ય- 
કતા છે. પહેવે દહાડે એક અચવા અર્ધા સતરાના રસમાં તેટલાજ 
ગ્રમાણુમાં ગરમ પાણી મીવાવીને ધીમે ધીમે પી જવુ. સતર ન 
મળે તો લીખુતો રસ અને નવશેકું પાણી લઇ શકાય છે, ખીજ 
દહાડ ત્રણુ કલાકના અ'તરે રસ અથવા દૂધ લેવુ જોઈ એ. ચાર 
દહાડા બાદ શાકભાજી, મગતુ ઓસામ્ણુ, ભાત કે અત્ય હલકો, 
તરત પચી જમ એવો ખોરાક લેવા જેઈ એ. એકદમ ભારે ખોરાક 
લેવાથી ભારે તુકસાન થવાતે। સ'ભવ છે. 


જેમને ઉપવાસ વિવે અવિશ્વાસ હોય તેમણે પોતાના રોગ 
નિવારણુ અથે: ખે દિવમ ઉપવાસ કર્યા બાદ હવા ખોરાક લેવા 
અને ફરી ત્રણુ ત્રણુ દિવમ ઉપવાસ કરીને ત્રણુ દિવસ હવકુ' ભોજન 
લેવુ”, ફરી થોડા દ્વિસ પછી શક્તિ અતુસાર્‌ ઉપવાસ કરીને ઉપ- 
વાસના બમણું દ્વિસો સુધી હવકુ ભો!જન લેવુ. આવી રીતે ફર- 
વાથી અનુભવ, વિશ્વાસ અને બળ આવી જશે તથા રોગી જેઇએ 
તેટવા દિવસ ઉપવાસ આદરવા શક્તિમાન થઇ જરે. 
ઉપવાસ ચિકિત્સા સમાપ્ત ચયા પછી પોતાના ભોજનતોા 
નિયમ એવી રીતે રાખવો જેઈ એ કે આવશ્યક સમય પ્રમાશે ભોજન 
અતે જળ સિવાય અન્ય કઈ પણુ ગ્રહણુ ન ડરે. વધારેમાં વધારે 
બે વખત જ્ઞોજન કરવું એ શરીર સ્વાસ્થ્યને માટે અગત્યનું છે, 
(તા. ૧૨ મી મે ૧૯૩૮ના “ લુહાણ હિતેચ્છુ '' સાપાહિકમાથી ) 
------ૂનમનન્--:હ-નસગમનબ્નન્ઇનનના 


ડી 


?૮-મોત ૫૪ માસે વિગથ 


(લેખકઃ--શી, ડેલીન સી. એટવુડ ) 

સન ૧૯૩૧ના મે મહિનાથી પહેલ! કેટલાક વખતથી મારા 
પેઠતા દુખાવા સારૂ અતેક ઉપાયે! કરતો હતો પણું તેમા ટાઈ 
ફામદો ન જણુાવાધી છેટે મારા ડોકટરે મતે કહું કે તમારં રરીર 
તદૃત નખળું' થયેલ છે તૈથી તમો મમજ ઉપરધી કામકાજને! બોને 
ઠાટ્ી નાખી શક્તિ વધે તેવી દશા ખાઓ તેઘી તમતે આરામ થશે, 
પુરતુ તેનાથી મતે કશે! આશમ થયે! નહિ અને મારી તબિયત વધારે 
ખરાખ થઇ. છેવટે ડેકટર્‌ે મતે તદન કાતકાજ છેડી હવાફેર કર્‌- 
વાની સલાહ આપી પણુ તે વખતે મારા પર ધધાદારીતા કામતી 
બહુ નેખમદારી હતી તે છતા મારી તબિયત ખાતર એ બધુ' છોડીને 
છું હવાફેર સારૂ ગયે! અને લાબો વખત દવાફેર કરવા પછી 
જે મતે ફાયદો થયે તે કક્ત તામ માત્રવું; અતે ઘોડો વખતજ સહેજ 
બારામ જણાયે! અને તરત પાછે મારો દુખાવો વધ્યો અતે દુ:ખના 
કાશ્ણે મને ઉધ ન આવવાથી માર્ર્‌ શરીર તદન અશકત થઇ ગકું 
છતા ડોકટરોના ઈજેકશતો તો થાવુજ હતા. એમ કરતા કરતા એક 
ઘ્વિસ મતે લોહી પડયુ અને મારા ડોકટરે પોતાની સાથે બીજા 
ડૉકકરોતે સલાહ સારૂ બોલાવી મારી તપાસ કરી, પછી બન્ને ડોક2- 
રોએ નછી કર્યું કે મારી હોજરીમાં થાડુ પડયુ છે, મારા હમેરાના 
ડૉકટરે મતે “નસિંગ હેમ”મભાં રહી સારવાર કરવાની સલાંહ 
આપી, હું અય'ત પીડાતે! હોવાથી ત્યા મતે લાભ મળરી એવી 
આશાએ ત્યાં રહેવા ગયો છતા મારા દુ,ખમાં ઘટાડાના બદલે વધારો 
થયે. આવી રીતે નવ મહિના હેરાન થયા છતા કાઈ વળ્યું નહિ ને 
સત ૧૯૩ર ના જાન્યુઆરી મહિનામાં ડોકટરેતે મારું આતરડુ' ખરાબ 
ચથેલુ લાગ્યુ તેથી તેણે મારા આતરડાનો એક ભાગ જેતે “ એપે” 
હીકસ ” કહે છે તે કાપી નાખ્યુ અતે તેના કારણે મારે લાખે! વખત 
શુધી નર્સિંગ હોમમાં રહેવુ" પડયુ? આતરડુ કાપ્યા છતાં મારા 
$ુખમાં કાઇ ફેરફાર થયો નહિ તે હું કટાળાતે બીજા નસિંગ હોમ- 
માં દાખલ મયો. ત્યાં વળ બીછ સવાદ મળી. અતેક ઉપાયે! છતા 
કાઇ ન વળવાથી હું મારે ઘેર પાછે! ફર્ષો, ત્યા પણુ મારા દુખાવામાં 
વધાર્‌। થવાથી મે બીન્ત ડોકટરની સલાહ લીધી. તેશુ એક્સરે ડ્રેરો 
કઢાવવાની ફરજ પાડી, તે પ્રમાણે ફેટ પડાબ્યો અને તેનાથી તેને જે 
જણુયુ' તે પ્રમાણે તેણે ઓપરેશન કયુ. આ ઓપરેશન ૧૯૩૩ના 
જાન્યુઆરીમાં કર્યું" એટલે લગભગ ર૧ મહિનાથી હું આ દુઃખો 
પ્રોગવી રવો હતે. આ બીજા એપરેશન પછી મતે થોડે વખત 





સાત "પર મારિ!વિજમ ક ધ્ર્ટ 


સારં: માલૂમ પડયુ' પણુ 'વષ'તી આપખરીએ કરી હી માં મારો ડુખાવો તયા 
લોહી પડવાતું ચાલ્યું થયું, હવે ડોકટરે "મતે બીજા ખધા ખોરા 
અધ કરાવી દૂધે અતે દૂધમાંથી ખનાવેલો પુર્ડીંગ ખાવાતે કહ્યું અતે 
*મથારીમાં સૂઇ રહેવા ફરમાન કયું”, મારી તળિયત ભરાઈ જાય તે 
સાર્‌ દવાએ આપવામાં આવતી હતી, આઢલા ઉપાયે! છતાં તું 
“પરિણામ તો માત્ર શત્યમાંજ આવ્યું. 


(વે હું કટાળીને હોસ્પીટલમાં દાખલ થધેો.. ન્યાં પણુ કરી 
મારો એકસરે ફેટા પાડયો! અને ફૂરી ઓપરેશન કરવામાં આવ્યુ 
ખીજે ધ્વિસે હોસ્પીટલના ડોક્ટરે તૃપાસ કરી મને જણાવ્યુ 
કરવામાં આવેલ એોપરેશનથી જોઇતું કાય થઘું નથી, તેધી આડ 
દિવ પછી ,ફરી ઓપરેશન કર્વુ' પડશે. #્યારભાદ કેટલાક દિવિસ 
પ્રછી મતે સારો થયેલો જાહેર ફરવામાં આવ્યો અને ધેર જવાને કહ્યું. 
પણુ મારો દુખાવો તથા અરાંતિ અને નિદા વગરતી રાતો તો તેવીજ 
થીતતી ઇતી. ,હવે મતે હેોસ્પીટલમાંથી રવાના કર્યા ખાદ, ,મતે કેઈ 
,સંમુદ્રના .ફિતારાતી હવાપાણીથી ફાયદો થશે એવી મતલબથી હું ત્યાં 
રહેવા ગયો છતાં ત્યાં પણુ મતે કરો આરામ .ચયો તેહિ તે વળી 
એક નસિગ હોમમાં દાખલ થયે, ન્યાં પણુ બીજ ડોકટરે વળી 
એપરેશન કીધું. આ બાખત ૧૯૩૪ ના જુનમાં બની અતે ત્યારબાદ 
એવીજ દુખી હાલતમાં મે ખીજ અઢાર મહિના પસાર કર્યા. આ 
સમપમાં રાતદ્વિસ મારે ડોકટરો ખોલાવવા પડતા. ખાવાની તથા 
ઇજેકશનોની' દવાએા -અને બીન્ન ઉપાય ચાલુજ હતા, છતાં છું દિન 
દિન નબળા યતો ગયે! ને મારૂં ભત પણુ નળછું પડી ગયું. હવે હ 
છેક મોતના મોઢામાં સપડાયેલે અને દુઃખી જવન ગુનરતરાવાળા 
*મરેલી હાલતમાં જીવતો માણુસ હતો. 


ફૂરી મારા ડોડટરે હેોજરીના ચાંદા સાર્‌ નવી જતની દવાના 
'ઇજેકશનેો લેવાતી સૂચના કરી અતે વીસ્‌ દહાડા સુધી ન છૂટકે મે' 
તે-કખૂક રાખી અને છેવટે તેતાથી પણુ મતે કાંઇ કાયદે] “થમે! નહિ. 
ગણુ *મને -મસા થયા અને તેમાંથી લોહી પડવા માંડયું. તેથી કુ* 
પાછે એક નસિ”ગ હોમમાં ઘખલ થયો. અને ભારા મસાનું એપરેશન 








કરી તેને કાઢી નાખવામાં આવ્યા, તે છતાં પણુ મારા પેટની પીડા * 


તા જેવી ને તેવીજ ચાલુ રહી. તેથી છેવટૅ મારી સારી થવાની 
આશા ખૂટી ગઇ, હુ' આમ ન્યારે “માંદગી ભોગવતો હતે! તે વખતે 
મારા એક મિત્ર મતે આમ લાંબો વખતથી દુઃખી નઇ વાર'વાર 
કુદરતી ઉપાયો અજમાવવાને કહેતા રહ્યો. પણુ મારા દુર્ભાગ્યે તે 
મતે ચૂન્યું' નહિ. હવે ન્યારે મારા ડોકટરોતી અને મારી પોતાની 
સાર્‌ થવાની આશા ખૂટી ત્યારે કુદરત પર્‌ રહી સારા ચવાતે એડજ 


૭૦ ધેદક સ'ભ'ધી વિચારોન્શાગ ૨ જે 


માર્ગ ખાક હતો અતે કુદરતનો આશરે લઈ હું માશે છવ બચાવી 
શકીશ એમ વિચારી મે' કૃદાતી ઉપાય લેવા સારૂ ગે વિષયના જાણુ* 
કરતી શલાદ લીધી અને તે પ્રમાણું ઉપાયો કરી મે' મારા નછક 
આવેલા મોત પર જય મેળચ્યે.. ૨૯૭૬ ની સાલમાં એ મારા કુદરતી 
ઉપલાર્કતી સલાહ પ્રમાણે પ્રધમ બધો ખોરાક છેડી દઇ હુ ફક્ત 
દૂધતા ખોરાક પર રહો પણુ તેથી મતે કાયદો યયે! નહિ, એટલે 
એણે દૂધ સાધે નરમ પદાર્થો ધોન્યા. તેથી મને થોડો ઘણુ! આરામ 
મષે। પણુ છુ' હજી પણુ રોગથી મુકત થષ નહિ એટલે ત્રણુ દિવસના 
ઉપવાસ કર્યાને પછી પાછુ દૂધ, કેળા વરેરે ખોરાક ચાલુ કર્યા, 
ત્રણુ દીના ઉપવાસથી અને દૂધ, કેળા વમેરે નરમ ખોરાકથી મને 
થોડે આરામ માલૂમ પડવાથી મે' થોડે સમય આ ખોરાક ચાયુ 
રખેલ પણુ જેઇતો લાભ ન મળવાથી મે' પાછે! પાથ દિવસતે 
ઉપવાસ કયો અતે પાથ દહાડાતા લધધત પછી મતે લગભગ સાર્‌” 
થઇ જવા જેવું થયું તે ઉપવાસ પછીતા ખોરાકમાં દૂધ તથા પાણી 
ભેળવી પીતો. સાથે મીદુ' દહી અતે જડી છાશ જેવો પદા તૈવાડું 
ચાલુ કયું, થોડા વખત પછી પાછો દુખાવો જણાવા લાગ્યો તે 
વખતે મે ફળ, શાક વગેરે ખોરા પર્‌ રહેવાતું રાખ્યુ પણુ દુખાવો ન 
મટવાધી મે ફરી દશ દિવસના ઉપવાસ ચાવુ ડર્યા, દશ દિવશતા 
ઉપવાસથી હું શરીરે જરા નબળો થધે। ખરે! પણુ મારા પેટનો 
દુખાવો તદન મડી ગયો તે હાવ તો તેતી ભાળ પણુ રહી નહિ. 
એટલે મે' પ્રથમ ફળાહાર, પછી દૂધ-પાણી અને છેવટે વહેવા પચતારા 
હલકા ખોરાફો લેના માડયા. પ્તાં શર્તચૂકથી કાંઈ ગોટાળા થવાથી 
ફરી એક વાર દુખાવાએ દશત દીધા તેથી મારા કુદરતો ઉપચાર 
કરાવનારાએ ખીજ ૧૧ દિવસના ઉપવાસ કરવજા કળા, અતે તે 
પ્રમાણે મે' અગિયાર દિતિના ઉપવાસ ફર્યા બાદ સ'ના અતે ખાટા 
ફેળાધી ખાવાની શરૂઆત કરી. ત્યારબાદ ટૂધ-પાણી-શાક અતે છેવટે 
રોટલી રોટલાદિ ખાવા લાગ્યો. પણુ એ બધી ક્રિયા વખતે મે' મારી 
સશારયાર કરનારની સલાહ પ્રમાણે અતે બહુજ ધીરજ તેમજ સ'ભાળ- 
પૂર્ફક આગળ વપ્યે। હતો અને કૃદરતી ઉપાયથી મારા નજક આધેલા 
મોતને હું પાછે પકેલવાને સમ્ય થયો દતો. % ગ % 


( “ ધનવત્તરિ અતે દિવ્યજવન ” માસિકના એક અ'કમાંથી ) 


“------ઝવ્ત્ય્ન્સ્ઝબ્વ્ન--------- 


૨૨-૫રજ્ીનો ૩૫ _ 


ઉપ્વાસ વિષે વિચાર કરતા આપણુને એટલુ તે! જણાયુ છે ઝે 
એતી પાછળ રહેવી ધા્મિકિતા વિષે ભલે રમે તેટલા મતભેદ અથતા 
શકા ઉઠાવવામાં આવે પણુ આરોગ્ય ઉપર એતી ચોક્કસ અસર વિષે 
તો કેઇઇ પણુ સવાલ એતી સામે” ઉડી રક એમજ નથી અનેક શરીર 
શાસ્રીઓ અને નિષ્ણાતોએ વિજ્ઞાતતી કસોરીએ કસેલુ એ સત્ય છે 


આપણી આમજનતામા અનેક જુદા જુદા ધાર્મિકક તહેવારે 
નૈ નિમિત્ત ઉપવાસને વ્યાપક બનાવવામાં આવ્યો છે પણુ એમાય 
લેકાતે મત એકાદશીના ઉપવાસતુ માહાત્મ્ય વધારે છે, આતું કાશણુ 
શુ હશે? 3વળ ધાર્મિક શ્રદ્ધા પોષવા માટે એ હરે ? વિત્તાન કહે 
છે કે ઉપવાસને માટે એકાદશીતો દિનસ નક્કી કરતામાં કેવળ ધાર્મિક 
ઘહેમ નહિ પણ્‌ શુદ્ધ વિજ્ઞાનનું ઉડુ જ્ઞાન રહેલુ છે ભૌતિકશાસ્તતા 
ચોકસ નિયમોને અતુસરીનેજ એ દિવસ પસદ કરવામાં આભ્યો છે 
આપણી ધર્મપ્રધાત પ્રજ્તમાં એતે જલદી વ્યાપક અને સ્થિર ખનાવવા 
માટે એમા ધામિષકતાતુ આરોપણ કરવામા આવ્યુ છે એટલુજ ત્યારે 
એકાદશીના ઉપવાસ પાછળ કયુ વૈજ્ઞાનિક રહસ્ય હપાયુ છે એ તપાસીએ 

ચદ્રતી ફળની ૬ૃદ્દિ અને ક્ષય સાથે વનસ્પતિ તયા જીવ-પ્રાણી 
માત્રના શરીરના અગરસની સત્તદૃદ્ધિ યા સત્ત્વક્ષયનો સબધ છે 
આ વાત ને 3 વેદાદિ આય'શાસ્્રોમા તો સપણ રીતે જણાવેલી છે 
જ, પરતુ યરેપ અમેરિકાના વૈસ્ાનિકોતે પણુ એ વાત આ સૈકામાં 
થોડી ઘણી સમજાયા લાગી છે ચદ્રતી કળાના આ ક્ષય અને શૃદ્ધિ 
સાથે ઉપવાસનો પણુ સબધ હોવાથી તિથિના ઉપવાસ આરેગ્ય સાથે 
વિશેષ સબધ ધરાવે છે એ વાત અહી લક્ષમાં રાખવાની છે 


અગ્રુક તિથિએ ચદ નિયમપૂર્જક અમુક ચોક્કસ અ શ (૦)તા 
ખૂણા ણેય છે એટ્લે ચદ્રતી તે સ્થિતિના મરશે ભરતીએઇટ તથા 
વનસ્પતિ પર્‌ થતારી અસર્‌ પ્રમાણે માનવ શરીર ઉપર પણુ અમુક 
ચોક્કસ અસર તેતે તિથિએ અવસ્ય યાય છેજ અને તેથીજ અમુક 
વિશિષ્ટ તિષિએ ઉપવાસ કરવાથી જે કાયદો થવાનો હોય તો તે 
નિશ્રયપૂવ'ક થાય છેજ 

ચદ્ઠ સૂયતા આકવણુના ફેરફાર પ્રમાણે સચુદ્રમા ભરતી ઓટ 
તો સમથ ૬રરૈજ બદલાય છે એ તો સૌની માહિતીની વાત છે 
ભરતીને વખતે કાપવામાં આવેવા ઝાડમાં અગરસના જળતત્ત્વતી 
ભરતી વિશેષ ચમેલી હોવાથી તે લાકડા સડવાતે સ ભત વધારે હોય 
રે, પણુ એટ વખતે જે ઝાડ કાપ્યા હેય તેતે સડો લાગતો નીર 


હરે પેદક સ'બ'ધી વિચારે-ભાગ ૨ જો 


આ વાતને અનુભવ ભેજવાળા પ્રદેશમાં વધારે અને શુષ્ક પ્રદેજ્માં 
એ!છા પ્રમાણુમાં થાય છે. આ પગ્થી એ સહેજે સમય એગુ' છે કે 
વનશ્પત્તિ અતે છવ-પ્રાણી-માત્રના અગર્મમાં ચજ સયના આકર્ષ- 
ણુધી અમ્રક ચોકસ અસર થાય છે, પૃણિમાં અને અમાવાસ્યા એ 
ખે દિવસોએ ભરતીનું પ્રમાણુ સૌથી વધારે હેય છે. ઢારણુદઠ તે 
દિવસે સૂય, ચ'% અને પૃથ્વી સમરેવા (સીધી લીટી )મા આવે છે અતે 
અમાવાસ્માને દિવસે તો સર્ષ અતે ચ% એ બત્તે પૃથ્વીતી એકજ 
ખાજુએ સીધી લીટીમાં આવતા દેવાથી તે દિવસે તે! તેમના આક- 
પૌણુનું' પ્રમાણુ અતિશય હોય છે. વળી અજવાળા ને અધારી એ 
બન્તે આઠમતા દ્વિસે એ આકર્ષાણુનુ' બળ બધા દિવમે! કરતા ઓછુ 
છપ છે, કારણક તે વખતે સૂય" ચરના આકષષણુની દિશા સમકાણુમા 
આવતી હોઇને તે એકબી? ન્નેડે કાટખૂશઞ। ડરે છે તેથી તેમતા આકર્ષણુ- 
બળની ક્રિયા સામસામી ચાલવાથી આકવ'ણુનુ' પ્રમાણુ ઓછું હેય છે. 

આ રીતે ભરતીતું પ્રમાણુ આમના દ્વિગે સૌથી ઓછુ 
ભાથી વધતુ' વપતુ' પૃષ્િમાને દિવશે વધારે અને અપાવામ્યાના 
દિવસે તતો અતિ વધારે થાય છે, ત્યાથી પાછુ તે ઓછુ થતુ' યુ” 
આઠમના દિવસે ફરી પાછુ એછામાં ઓછુ થાય છે. %ઠ્ઞ કાપવાતા 
ઉદાહરણુ પરથી અમાઉ ખતાવનામાં આવ્યુ* છે કે ભરતીની ૬હ્િતા 
મ્રમાણુમા લાકડામાં જત્રાતતી પણુ વૃદ્ધે ચઠને લાકડુ” સડવાર્નું પ્રમાણુ 
પણુ વધે છે. એટલે ભમ્તીતા વખતે કાપયામાં આવેવા ઝાડનું લાકકું 
ઝાઝા દિવસ મજ્ખૃત મ્થિતિમા રહેવું નથી. «યારે ઓટના વખતે 
કાપેલ લાકડુ' ઓણુ' સડે છે, આબા, «ત'ભુ, વગેરે “તના નબળાં 
ઝાડે! પ૨ આં અસર વધારે રખાય છે અતે સાગ, સીસમ, બાવળ, 
વેરે મૂછીથીજ મજ્ખૂત લાકડા પર એટવી અસમ નથી જણાતી, 
રૃક-વતસ્પતિ પર જેવી આ સારીમાડી અસર ચાય છે તેવીજ 
અસર તેથીમે વધારે પ્રમાણમા મનુષ્યો પર પણુ થાય છે. મતુષ્યો 
ર ₹8રે ગર ગું કર્યુ જે છે કે ર સરેર વકરે જીક 
હેય છે અતે ભતુષ્યના મનને સબધ પણુ ચ સાથે વધારે છે, એ 
સબધ બતાવવા માટે મતનુ' થ'દ્ર સાથેનું" સામ્ય વેદોમાં પુષ્કળ રીતે 
વર્ણુજ્યુ છે, કેટલાક વર્ણુનોમાં તે! સોમ વગેરે રાખ્દ વનસ્પતિ, ચ'હ 
અને મનને મા? એક સરખી રીતે વાપરશે! જવામાં આવે છે. 
મનને દેવતા ચ'# માનવામાં આવ્યો છે એ તે! શાઆજભ્યાસીઓની 
માહિતીની વાત જે. વળી મનતી નમળાઇત્રાળા માણુસે!માં ચના 
ક્ષય-ઇડિ પ્રમાણે નબળાઇ ધરે-વધે છે તયા મગજ ખગડયાધી મમેછું 
ગોડપણુ ચદના હ્ય-રહિ પમાણે ઓછુવત્ત ચાય છે; વગેરે અતુ- 
શવા પરથી પણું એ વાત સિહ ચાય છે કે ચ'4ની ક્ષય-જૃદ્િ સાથે 
મુષ્યને અતિ ધતિષ્પણે સ'બધ છે, 


ભકાદશીતો ઉપ્રધારે હક 


ઝક ક 

ગામડાના મોણુશે। ઝાડ કાપવા માટે ભસ્તી એટને સમય પૂછવા 
સારૂ ખરાહ્મણુ અથવા જાણકાર પાશે જાય છે અને બતે ત્યાં સુધી 
નો એટતે વખતેજ ઝાડ કાપે છે, એ ઘણુને ખબર હશેજ, ઝાડ 
કાપવા સબંધે ગામડાના લોકોની જેવી આ માન્યતા હેય છે તેજ 
પ્રમાણું ગામડાના આ આમવગ'તી એવી પણુ માન્યતા હેમ છે ઝે 
અમાવાસ્યા અથવા પૃણિમાના ભારે દ્વિસોમાં બિમારી પણુ વધે છે 
અને ઇતર દ્વિસોમા કમી થાય છે, સામાન્ય લોકગણુની આ ખધી 
માત્યતતાએ અહી' એટલા માટે રજૂ કરવામાં આવે છે કે અલણ 
લો'ાતે સર્વ સામાન્ય અનુભવ પણુ કઈ જાતતે' હોય છે તે વાત 
એ રથી સમજી શકાય, લેકમણુતા અશિક્તિત આમવમ'ના અભિપ્રાય 
એ જે કે શાઅ યા શાસ્રવચન નથી હોતું, પરતુ તે તેમતો અતેક 
વધતો અથવા કદાચ વ'શપર'પરાતે-ખાત્રીપૂરવકતે! અવુભવ તો હોય 
છેજ. આ સ'બ'ધે અહી' એક ઉદાડરણુ ટાકવુ' પ્રસંગોચિત થરી. 


આપશે ભણેલા સૌ લોકે ન્યૂટનને નામથી ઓળખીએ છીએ. 
એે એક મેરા શાસ્ઇ હતો એ પણુ આપણે જાણીએ છીએ. તેતા 
રશતા એક અભણુ અનુભવી ભરવાડ સાથેના પ્રસગતી ખા વાત 
છે, ગએ અશ્ાગ્રસ અતે નિરક્ષર પણુ અવુભવી ભરવાડે એક ગ્રસ્ન'ગે 
ખફરાંએતું અસમયતું ઊ'ઘવુ વગેરે ચોક્કસ હિલચાલે। નેઇતે અતુ- 
ભવના આધારે તતવવેત્તા ન્યૂટન સાહેબતે કહ્યું કે એક કલાકની 
અદર વરસાદ આવરો. પરંતું પંડિત ન્યૂટન સાહેબતે એ ખર 
લાગ્યું નહિ, આખરે ઘેર પહોંચ્યા પહેલાં «યારે તેમતે ખરેખર 
ભીં#તવું પડયું સારે તેમતે એમ થયું ખરં કે અવુકવ એ પણું એક 
ગણુતા લાયક શાસ છે ખડ ! શાસ્ર અને અવુભત્ર વચ્ચે આટલો 
તફાવત છે અને તેથીજ વિચારવાન માણુસે। કોઇ પણુ સશોધન 
કાર્યમાં સામાન્ય માયુસોના અનૃશવોને ઠીક ઠીક મહત્ત્ત આપે છે 
અતે ઝીયુવ્ટથી વિચારે છે. 

પટલાક વષોતા ખૂખ કાળજપૂર્વકના ચઠ્મ નિરીક્ષણુ પરથી 
અમારા અતુલ્રવમાં જે આથ્યુ છે તે નીચે મુજબ છેઃ-- 

અડુભવ 

5 દ્વાદશીથી તૃતીયા સંધી પત્યું સખ્યા વધારે હોય છે અતે 
અજવાળિયા ડરતા અધારિયાતી એ તિચિએમાં રહયુ સખ્યા વળી 
એથીમે વધારે હોય છે. 

૨ દ્રાદશીથી તૃતીયા સુધીમાં જેતે કોઇ ખાસ બિમારી લાગ 
પડે તો! તે તૃતીયા સુધી નરમ પડતી નથી અતે જે કદાચ એ 
બિમારીમાં કાંઇ નેખમ થવાતુંજ હોય તો આટલા દ્તિસો-બાર્‌- 
રથી ત્રીજ દરમિયાનજ યાય છે. 








છ્૪ દૈકક સબ'ધી વિચારો-ભાંગ ૨ જે 


૩ ઉપલી તિથિએ વટાવ્યા પછી ચતુયીધી એકાદશી ૬૨* 
મિયાન થનારા વ્યાધિઓ સામાન્ય રીતે સૌમ્ય પ્રકાશ્યાં હોય છે 
અને ને કોઇને માદગી રરૂજ હોય તે આ તિયિઓ-ચતુયીધી 
એકાદશી દરમિયાન નિમારની સ્થિતિ માધારણુ મારી હૈય છે તથા 
તળિયત સુધરવાતી હેય તો આ દિવમી દરમિયાન સુધરે પણું છે. 


જ લાંબા મદ્વાડવાળા દર્દીએ! મે(ટે ભાગે બાર્શથી ત્રીજ 
શુધીમાં જ દગો દે છે-અવમાત પામે છે, એટલે કે તેવા મરણો 
આ દિવસોમાં વધારે યાય છે. 


પ ઔષધની અસર 8પવા દિવસોમાં બરાબર થતી નથી પણું 
ચતુરયીથી એકાદશી સુધી સારી અસર થાય છે. એટલે ઔષધ 
લેવાતી શરૂઆત કરવી હેય તો તે આ ચછુથીથી એકાદશી સુધીતા 
દ્વિમોમાજ કરવી એ વધારે શાર્‌' છે, 


૬ મોટા મોટા રહેરાની જૃત્યુ મખ્યા ચતુથીયી એકાદશી 
સુધી એછી અતે દ્ાદશીથી તૃતીયા સુધી વધારે હોય છે. 


૭ ડાઇ રોગચાળાતા દિવિસોમાથે બિમારીતે! શોગ થઈ પડ- 
નારા અતે બિમારીધી મરતાર! રોગીઓનુ' પ્રમાણુ પણુ ઉપર સુજ- 
બજ ઓધછુવન્ુ' હોમ છે. 

એકદર સૂર્યંચ#્નના આક્ષષણુથી શરીરમાંના છવનરસની ગતિમાં 
જે ન્યૂતાધિક અસર થાય છે તતા કારણેજ બાર્રથી ત્રીજ સુધીના 
દિવસે! માંદાઓના જીવનને નુકસાનકરતો નીવડે છે અને જે સશકત 
છે અથવા રોગી નધી એવા માણસોના શરીરમાં પણુ ઉપવા કાર- 
ણુથીજ એ ધ્વિસોમાં રાગબીજની ૬હિ થવી સ્વાભાવિક છે. વળી 
અજવાળિયા કરતા અ ધારિયાના એ દિવસોમાં તો એ રેગળીજતો 
રૃદ્દિ વધારે ગ્રમાણુમાં થવાનું અપરિદાય છે. 


મૂર્યમાથી અહી પૃથ્વી પર્‌ આવતારી જીવનશક્તિ ને કે અલત 
વિપુવ હોય છે, છતા તેમાં જે થોડી પણુ ન્યતતા ચાય તો મનુ- 
પ્યોના બારેોગ્ય પર્‌ તેથી ખૂખજ અનિ#ટ અસર થવા પામે છે, 
પૃથ્વી પર્‌ આવતા સયપ્રકારામાં કોઇ પણુ કારણે જે અવરેધ 
ચાય તો તે ડાશ્ણે જેટલી છવત-વિધૂત પૃથ્વી પર્‌ ઓછી આવે 
તૈટલી ઘતા પર, વરસાદ પર અતે મનુપ્યોની મતોકત્તિ ને શરીર 
પર અનિષ્ટ અસર થવાતીજ, ચોમાસામાં અઠવાડિયુ' પખવાડિયુ' 
આકાશ ગ્રેધાચ્કાદિતિ રહે તે! તેતા પરિણામે અનેક ,પ્રકારના રોગ” 
ચાળા અતે માંદગી વધે છે એ તા આપણા સૌન! પ્રતક્ષ અતુભ- 
વની વાત છે, ગેજ રીતે એકાદશીથી અમાવાસ્યા સુધી સૂર્યના ક્ષેત્ર 
૧ ચક્તું આકમણુ થતુ હોડાથી-પૃથ્વી અતે સયધી વગ્ચે ચળ 





એકાદશીને! ઉપવાસ “ ણ્પ 


આવતો જતે! હોવાધી-સયતી શક્તિનું પૃથ્વી પર આવવાવુ' પ્રમાણુ 
ઉત્તરોત્તર એણું થતું જાય છે એને તે ર્થિતિ-સય પાસેથી મળતી 
જવનશક્તિનુ' ઓછાપણું-અશક્ત રોાગીએાના માટે અહિતકર તથા 
ધાતક નીવડે છે અતે અમાવાસ્યા વીતી ગયા પછી સર્યના ક્ષેત્રમાંથી 
“સૂય અને પૃથ્વી વચ્ચેથી ચ% નીકળા જતે હોવાથી સૂર્યતી છવનશક્તિ 
ઉત્તરત્તર્‌ વધારે વધારે મળવા લાગવાથી અમાવાસ્યા પછીતુ' વિશેષે 
ફરીને ત્રીજ પછીનુ' અઠેવાડિયુ' આરોગ્યપ્રદ થવાનુ” સ્વાભાવિક છે, 





સૂ'મડળમાં સૂય અતે ચ% અવુકમે ધતશક્તિ અતે વ્રદણુ- 
શક્તિના 3ન્દ્ર તરીકે પ્રસિદ્ધ છે. ઉપનિષદો અતે વેદોમાં પણુ આ 
બે ગ્રહે સ'બધે અતેક રીતે આવું વણન કરવામાં આવ્યુ છે. 
આધુનિક ભૌતિકશાન્ત્રે પણુ સિદ્ધ કર્યુ” છે કૈ સૂય" એ જીવનશક્તિના 
પુંજ-ભ'ડાર-છે, એટલે તે ધતશક્તિવુ' કેન્દ્ર છે એ નક્કી છે. ચ'ની 
સ્થિતિ એથી ળેલટી છે, પર પ્રકાશિત હોવાથી તે સૂર્ય પાસેથી 
પ્રકાશ ઉછીને! અથવા ઉધાર લે છે અને તેધી તે ત્રદણી અર્થાત્‌ 
રવાદાર્‌ છે. આ રીતે સૂય ધનિક (ધીરનાર) અતે ચદ ત્રણી (દેણ્‌- 
દાર) છે. અમાવાસ્યાના દિવસે આ કણી ચદ સૂયતી આડે આવે 
છે એટલે કે સૂય અતે પૃથ્વીની વચ્ચે આવે છે.” તેથી સૂય તર॥થી 
પૃથ્વી પર્‌ આવનારી જીવનશક્તિ અન્ય દિવિસો કરતાં અમાવાસ્યાના 
દિવસે એછામાં એઇછી હોય છે, ખમ્ાસ સૂય્રહણુ પણુ આ દિવસે 
-અમાવાસ્યાતા દિવિસેજ થઇ શકે છે અને તે વખતે સરયતી જીવત- 
શક્તિ પૃથ્વી પર્‌ બહુજ ઓછી આવે છે અતે તત્પરિણામે કરાડ 
સૃક્ષ્માણ જીવો મરણુ પામે છે એવુ આધુનિક વૈત્ઞાનિકાએ પણુ સોધ- 
ખોળધી નફ કયું” છે. પૃથ્વી પર્‌ આવનારી સર્યની જવનશક્તિના 
મવાહમા દર અમાવાસ્યાએ આજ કારણે-પૃથ્વી અને સૂર્યની વચ્ચે 
ચ્‌ આવવાધી-અવરેધ યાય છે. 


શ્રગ્વેદ કહે છે ક, “ સય ગ સ્થાવર જગમતે! આત્મા છે. ” 
અને જો એ “રફ છે તો તા સ્થાવર જગમને છીવનર્શાક્ત પૂરી પાડે 
છે એ પણુ એટલુંજ ખર્‌ૃ છે. અને સૂર્ય તયા પૃથ્વી વચ્ચે ચ% 
જેટલે વધારે પ્રમાણુમાં આવે તેટલી સયતી જવનતરાક્તિ પૃથ્વી પર 
એછા પ્રમાણુમા આવી શકે એ સપણ છે. અ ધારિયામાં દરામી પછી 
ચર મર્યો પાસે પાસે આવતો જાય છે અતે અમાવાસ્યાના દિવસે 
તો તે સૂય અને પૃથ્વીની વચ્ચે આવી જય છે અતે પોતાથી થઇ 
રકે એટવો સૂર્યની છીવનરક્તિતો અવરોધ કરે છે. વળી લામ મળે 
ત્યારે ખગ્રાસમ્રદણુ, અધગ્નહણું કે જેટલું બતી શકે તેટવુ” સય'ગ્રહણુ 
કરીને સૂર્ય તરફથી પૃથ્વી પર્‌ વહેતી છવનશક્તિની અમૂલ્ય ખક્ષીસમાં 
અત્રાય ઊભી ફરે છે અને આ રીતે અધારિયાના ખીશ્ન અઠેવા- 


ફે વૈહક સ'બ'ધી તિચારો-ભાગ ૨ જો 





ડિયાર્માં ચૂષ્તી છવતરાક્તિ આછી મળતી હોવાતા કારણેજ તે 
અઠવાડિયું બિમાર માણસને અહિતકર નીવડવાનું કેવળ રવાભાવિક 
છે, અમાવાસ્માં અતે અમાયાસ્યાના નિકટના દ્વિસો! ભારે ગણુયય 
છે અતે બિમાર માણસના માટે તે દ્વિમા જખમી હોવાતી મામા- 
ન્ય લે[ાની પણુ માન્યતા હોય છે તેતુ' વાસ્તવિક કાર્ણુ આ મય'ની 
છવતશક્તિ ઓછી મળવાનુ છે. અજવાળિયાના ખીજ અઠવાડિયા 
કરતાં અધારિયાતુ' બીજું' અડવાડિયું' માદાએ માટે વધારે ભયજતક 
હાયાનુ' કાર્યુ પણુ આજ છે. આ ભૌગોલિક રહસ્યથી સામાન્ય 
લોકો નો કે અનણુ હેય છે છનાં વાર્વારતા અનુભવો પરથી તેમતી 
ઉપર મુજખ માન્યતા તો દ& થઇ હોય છેજ અને આપશે ઉપર 
નેયુ' તેમ શાસ્ત્રીય દણ્યે તે અતિ સકારણુ છે. 


પૂણિ'માતે દિવસે ભમ્તીનું પ્રમાણુ વધારે હોમ છે. અમાવાસ્પા- 
ને દ્વિસે તા વળા એથી પણુ ઘણું વધારે હેય છે. તેમા પાછુ 
ઉપર કહ્યુ તેમ અમાવાસ્યાતી આસપાસના દિવસોમાં સૂ્માની છવન- 
શક્તિ એષા પ્રમાણમા પ્રાપ્ત યાય છે. એટલેજ ગ્રેલેક પખવાડિયારતું 
ખીજુ' અઠવાડિયુ' રોગબીજની "રૃદ્દિ કરતારૂ હોય છે અને અધા- 
સિથાતુ બીજુ' અઠવાડિયું અજ્વાળિયાના ખીજ અઠવાડિયા કરતા 
ઉપલા કાર્ણુસરજ રેગીતે વધારે તુકસાનકારક નીવડે છે. 


ભરતીને વખતે ઝાડનો અગરસ મૂળ તરફથી ટોચ તરક વધારે 
સમધી ચડવા લાગે છે અને ઓટના વખતે એ પ્રવાહ મૂળ તરફ 
ઉતરતા હોય છે. આ કારશે ભરતીતા વખતે કાપેલા ઝાડમાં સડો 
વધારે અતે એટના વખતે કાપેવામાં ઓછે! લાગે છે એ તે! આપણે 
ઉપર્‌ જેઈ ગયા. મનુષ્ય શરીરના અ'તરાભિસરણુ ઉપર તેની આવીજ 
વિલક્ષણુ અસર થાય છે. આ બધી ખાખત્તાનો વિચાર કરતા સમન્નશે 
% આદેમને દિવસે સયફિરણ।માંથી મળતી જીવનરક્તિ વધારે શ'પૂરું 
અતે વધારે નિર્દોષ હોય છે, સૂય ચના આકર્ષણુતે લીધે અભિસરણુ 
પ૨ ચતારી અનતિણ અસર પણુ આ દિવમેજ એમાં એછી હોય 
છે, આ ઇજ અસર ત્રીજથી માડીને ગ્યાટંમ સુધી વધતા પ્રમાણુમાં 
અને પછી અતિણ અસર શરૂ થઇતે ઉત્તરોત્તર તે વધતા પ્રમાણુમાં 
હેમ છે. આ પાક્ષિક અનિજ અસરથી તથા રોગબીજની રહિ થવાના 
સ'ભવમાથી મનુષ્યનુ ર્ટ્ષણુ ફરનાર કોઇ ઉપાય ચોજવાતુ' કેટલુ 
ખધુ જરરી છે ! એ ઉપાય તરીક એકાદશીના ઉપવામતી યે!જના એ 
આપણા આયશા પૂવે ”પોજેલી અતિ સર્વોત્તમ પેજના છે. 


(ન્યેઇ સ. ૧૯૯૨ ના “' નવરચના ” માસિકમાંથી ) 





નક જ 
૨૦-૩૫વાત વવી રીસે વરસો ? 
“--ડ-ક્ક્ન્‍્*----- 

(લેખકઃ-ભ્રી. વસતતરાવ હેગિષ્ટે) 

દવાથી ક'ટાળેલો! દરદી કુદરતી ઉપચાર! તર૬ વળે છે. કુદરતી 
ઉપચારમાં ઉપવાસ એ મ્રુખ્ય ઉપાય છે. ચાતુર્માસ અને ખાસ કરીતે 
શ્રાવણુમાશ એ ઉપવાસ કરવાના મહિના છે. ઉપવાસ ભેટલે રે।જતો 
જે ખોરાફ લેવાય છે તેતે બદલે ૩'દમૂકી લેવા, તળેલો ખોરાક લેવો 
કે એવી રીતે હમેશ કરતા ફ'ઈકે બીજે ખોરાક લેવો, આને ઉપવાસ 
કહેવામાં આવે છે. શ્રાવયુમાસના ત્રતો એ રીતે પાળવામાં આવે છે. 
ઉપવાસતો ખરે અર્થ પાણી સિવાય પેટમા બીજે કોઈપણું પદાર્ય 
જવા ન દઇ પેટને વિ્રાતિ આપવી તે છે. 

આવા ઉપવાસો આ મહિનામાં અઠવાડિયામાં એક વખત અધો 
અતે પ'દર દિવસે એક વખત સ'પૂણું' ફરવા ઘણા હિતકર થઇ પડરે, 
મમે ત્યારે અનિયમિત ઉપવાસ કરતા નિયમિત દિવસે અમુક ઠંરાવેલે 
વખત ઉપવાસ કરવામાં વધુ ફાપરો થાય છે, ફાર્ણુ તેજ વખતે ઉપ- 
ઘાસ કરવાનોજ છે એમ શરીરના દરેક દરેક અવયવ અને રકતપેશી- 
ઓને ખખર હોવાથી તે ખોરાક મેળવવા માટે તવપાપડ થતાં નથી 
અતે તેથી રાત ચેતો ઉપવાસ થઇ રાકે છે. આવા ઉપવાસ કગ્નારને 
ઉપવાસની રાસ્રીય માહિતી ન હેય તે! પણુ ચાલી શકે. 

ઉપવાસ વિષૈતા ભ્રમોમા ઉપવાસથી શરીર ક્ષીણુ ચાય છે, એ 
જટામાં મોટો ભ્રમ છે, પણુ એ યાદ રાખવાતી ખાસ જરૂર છે ક 
ઉપવાસ અને ભૂખમરામાં ખૂબ તફાવત છે. ખાસ ઇરાદાપૂર્વક માણુસ 
ભૂખે મરવા પ્રયતન ફરે તોપણુ તે તેમ કરી શકતો! નધી. જેમ સારૃ 
તરના? માણસ ડૂબીતે આપઘાત કરવાને! ગ્રયત્ત કરે તો પણુ તે કરી 
શકતે નથી તેવીજ રીતે ભૂખે મરવું એ તેતા હાથતી વસ્તુ નથી, 
જેમ સારો તારો ખોટી ડફાસમાં પોતાને માટે અશકય હેય એવા 
દરિયામાં કે તોપ્તની નદીમાં પ્રયત્ન કરીતે મરે તેવીજ રીતે ઉપવાસ 
ફરવાની પોતાની કેટલી શક્તિ છે એ ખતાવવા ભાટે કોઇ ઉપવામ કરે 
તાજ તે ભૂખે મરવાના જેખમમાં આવવાનો સભવ છે. ૬૭ દિવ 
સના ઉપવાસ પછી પણુ માણુસ હરીફરી શકવાતા અતેક ઉદાહરણો 
ખનેલા છે એટલે ૨-૪ દિવસના ઉપવાસમાં તુકસાન થરો એ ભમ- 
ણુને જડમૂળથી કદી નાખવી જેઇએ. ર૪ કલાકના કે ૩૬ કલા- 
કના ઉપવાસની તો ઢારીરશાસ્તો એકડે પણુ ન ન્નણુનાર્‌ માણુસતે 
ભલામ્ણુ ફરી શકા્‌ય. 

તવર્ચનામાં આવતા લેખો ઉપરથી કેટલાક ભાઇએ તરથી 


હટ ધદક સ'બ“ધી વિચારા-શાગ ર જે 


“કઝ 
ઉપવાસ કેવી રીતે કરવો ગવા પ્રશ્નો પૂછવામાં આવે છે, ઉપવાસતી 
શાતીય મરાદિતી આપવા બેસીએ તે તો એક લાંખી લેખમાળા 
થાય, સામાન્ય દર્દોમાં ઉપવાસ કેવી રીતે કરવા ? તેમાં શુ નેખમે! 
છે ! કયા દદૌમાં ઉપવાસ નહિ કરવા જઇએ ? એતી માહિતી આપ- 
વાતો ઈમદે છે. તે વિષે વધુ પ્રશ્નો પૂછવા હોય તો તેમાં રસ લેતાર 
દરેકને તે સ'ભ'ધ્ી પૂક્ત્રા વિત'તી છે જેથી આ વિષય માટે લે1કોમા 
કઇ કઈ નનતના 'ખ્યાલે। છે તે જાણી તેવિષે ટૃ'કામાં જેટલો! આવી 
શ તેટલે ખ્યાલ આપી શકાય. 


ઉપવાસની લૈયારી 

જેમણે કે!ઇજ દ્વિસ ઉપવાસ ન કર્યો હોય તેમણે અઠવાડિ- 
મામાં એક દ્વિસ ૨૪ કલાકતે! ઉપવાસ કરવાનો મહાવરો! રાખવો, 
એમ ખે ત્રણુ મહિનાને! કરમ રાખ્યા પછી ૧૫ 1દિવશમાં એકાદ દિવમ 
૨૬ કલાકના ઉપવામો બે ત્રણુ મહિના સુધી કરવા; આમ ડર્યા પછી 
એને પોતાનેજ ઉપવાસ કરવેો।જ જેઇએ એમ લાગ્યા કરશે. પછી 
એવીજ રીતે બે ત્રણુ મદિતામા એકાદ વખત ન્યારે શરદી જેવું કે 
લખિયતમાં ખગાડ થયો હોમ એવુ' લાગતુ હેય તો ૪૮ કલાક, ૭ર 
કલાક, કે તેથી વધુ કલાકના ઉપવાસ અન્્માવી જેવા. આથી ઉપવાસ 
વિષેના ખોટા ભ્રમા આપો!આપ તૂટી જશે અને ન્યારે લાબા ઉપવાસ- 
નોગ્રસ'ગ ઉપસ્થિત ચાય ત્યારે તે પૂણુ" આત્મવિશ્વાસથી કરી શકાશે, 


ઉપવાસ દરમ્યાન કેટલુ અતે કેવી રીતે પાણી પીવું જઇએ એ 
વિષે ઘણા મતનેટે! છે. પણુ અનુભવને અ'તે ઉપવાસ દરમ્યાન બધે 
3 પેણે કલાકે ધીમે ધીમે અર્ધો શેરથી પોાણાશેર સતત પાણી પીવું 
એ હિતકર છે એમ હંયું છે, આવા ટ્ર'કા ઉપવાસ દરમ્યાન માથુ 
ડુખવાની, પેટ ચડવાની, ઊલટી થવાની કે એવી કરીઆદ રહેતી હેય 
તો સમજવું ક શરીરમા વિજ્તતીય દ્રવ્ય વધુ છે અતે નિયમિત અડવા 
ડીએ ૩૬ કવાકતા ઉપવાસતી કે એક સાધે લાખા ઉપવાસની જરૂર છે. 


લાખા ઉપવાસ કરવા માટે પૂરતો આત્મવિશ્વાસ ન આવ્યે! હોય 
(્માંસૃધી લાખા ઉપવાસ કરવાતી હિ'મત ન કરવી. ઉપવાસ કરનારે 
નીચેની વરતુઓ પ્યાનમાં રાખવી જઇએ. લાંબા ઉપવાસ વખત તો 
ખાસ ફરીને એ માટે ખાસ કાળજ રાખવી. 


(૧) ઉપવાસ ઉપર્‌ સઅચળ શ્રદ્ધા હોવી ન્નેઇએ. 
(ર) જેટલા દિવસના ઉપવાસ કરવ નિશ્રય ફર્યા હોય તે 
દરમ્યાન પ્રિયજન તે તોડવા માટે ગમે તેટલે! પ્રયાસ કરે છતા તેથી 


ગભરાઇ ન જવુ, ચિત્તની શાત્તા જરા પણુ ચળવા ન દેવી, ખને 
તો સર્જ પ્રિયજતોાથી દૂર્‌ એવે ર્થાતે ઉપવાસ ર્વા જઇએ, 


* ઉપ્વાસ કવી રીતે ફરરોા છ 


પ્ર 





(૩) ઉપવાસ દરમિયાન મગજ કોઇપણુ રીતે ઉશ્કેશાય એ વરતુ- 
ને ટાળવી નનેઇએ, કારયુ તેથી વિપરીત પર્ણિમ આવે છે. ) 

(૪) ઉપવાસ તોડતી વખતે બહુજ ધીમે ધીમૈધી તોડવો. ખાટા 
કૂળોનો રસ એક દિવિસ ખૂબ પાણી સાથે લેવો. બીજે દિવસે એકલાં 
કળાનો રસ અતે ત્રીજે દિવસે રસવાળા ફળે, ચોથે દિવસે કેરી, ળાં, 
મફળ કે એવાં ફળો અને ધાડુ' ડૂધ અતે પાચમે દ્વિમે બહુજ 
હલકા ખોરાક, એ પ્રમાણે કમ રાખવો. 


(પ) ઉપવાસ દરમ્યાન શરીરશુદ્ધિની ફયા પૂરતા પ્રમાણુમાં 
ચવી જ્ેપએ, તે સારૂ રોજ એક વખત એનીમા લેવાયો ભેઇએ; 
ખે વખત ઠડા પાણીનું સ્નાન અને અર્ધો માઇલ ખુઠ્ી હવામાં ચાલવું 
અતે છુંડા શ્વાસ લેવાનો કેમે રાખવે! જઇએ. ૪૦ દિવસના નકોરડા 
ઉપ્વાસ ફરીને પણુ ૫-૬ માઈવ ચાલી શકાય છે, તેમાં જરા પણુ 
શક્તિ ઓછી ન થયાતા ઉદાડરશે। અનેક છે, એટલે ૫-૬ દ્વિસ- 
ના ઉપવાસ પછી ચાલવા માટે જરા પણુ ગભરાવું” ન જેઇએ. 


(8) ઉપવાસ એ મનતે વિષય છે. ઉપવાસ ચામુ હય ને 
તમારી ખાવા તરક્‌ ઇચ્છા ચાય તો ઉપવાસનો ભગ થાય છે. એટલે 
ઉપવાસ દરમ્યાન શરીરતે અતે પાચન-્શક્તિને આરામ આપવાનો 
જે હેતુ છે તે સરતો નથી. જેમ પ્રત્યક્ષ વિયય-સેવન કે માત્ર વિષયી 
વિયારેથી ભદાચય'તે સરખે!જ ભ'ગ થાય છે, કાર્ણુકે વિચાર 
માત્રધી અડકોશ ગ્રથી એ ખીજ ઉત્પન્ન કરવાનું વીર્ય બતાવે છે 
અતે પછી રારીરની શક્તિ વધારવા માટે તે નકામું હોય છે અતે 
વરીર્મસાવ થપતે કે એવી રીતે ખડાર નીકળે છે, એનો અથ એ તધી 
થત કે એવા વિષયી વિયારને આપશે ધીમે ધીમે દૂર કરી શુદ્ધ ન 
બતાવવા જેઇએ, તેવીજ રીતે ઉપવાસ દરમ્યાન ખાવાની ૪૨૪) થાય 
તાપણું ગ્રયત્નપૂર્ક મનને ખીજે માર્ગે વાપરવુ" જેઇએ. એટલા 
માટેજ ઉપવાસ શર્‌ કર્તા અમુક દ્વિમ પહેવા “ મારે આટલા 
ઘ્વિસના ઉપવાસ કરવાના છે' એવે! પાકો તિશ્રય કરવો જેઇએ, 
જેથી તે દરમિયાન ખાવા તરક જરા પણુ પ્રશૃત્તિ ન થાય. ટ્'કા 
ઉપ્વાસ્‌ દરમિયાન પણુ આ રીતે મન રાખીને ઉપવાસ કરેલો હશે 
તોજ તે ફ્લદાયી થશે. તને તેમ ન થાય તો! ખાવાની ઇચ્છા થતાંતી 
સાથે મોહામાં પાણી છૂટે છે એટલે યાની ત્રથથીએ ખોરાક માટે લાળ 
તૈયાર રાખે છે, જઠેરાસિ પણુ ખોરાક આવે તો તેતે પચાવવા માટેતો 
રસ તૈયાર રાખે છે અતે શરીરના અવયવો અને મમજ્તે ખોરાક 
આવ્યા વિના લગભગ ખોરાક પચાત્રવા જેટલી ક્રિયામાં ઉતરવુ” પડે 
છે અને તેયી ખોરાક તે! મળતો! નથી અતે શ્રમ'તો તેટલેોજ થાય 
છે એટલે ઉપવાસને ફ'ઇજ હેતુ સરતો નથી, 


૮૦ પદક ક'બ'ધી વિચાયેન્સાગ ૬ે જે 


ડઝ 
કાયરોમ,સામાન્ય ક્ારીરિક દુર્બળતા કે મગજતી ખૂખ શ્વસ્ધિરતા 
દરમિયાત ઉપવાસનો પ્રે? છીએ ન કરવો, ચ્યવા દેશો પણુ અપટન 
સી'કલેરે અતે બર્નાર મેકફ્ેડને પ્રયોગ કરીને સાજ કરેલા છે. આવા 
દીએ કોઇ નિષ્ણાતની દેખરેખ નીચેજ ઉપવાસ કરવા જોઇએ. 


ખાવાપીવામાં મિતાહારી રહેનારા એમ માતે છે ક ડું તો નુ 
નિયમિત છુ', પછી મારે ઉપત્રાસની ચી“જરૂર છે ? તમે તિયમિત 
દોવા ઉપશત તમને આવી જરર છે તેના અતેક કારણો હોમ છે, 
કેટલે અવાડિયામાં એક વખત ૨૪ કલાકને! તહિ તો પ'દર દિવિમે 
ગેક વખત પૂણુ ઉપવાસ હરવાનો તિયમ એ કાયત્ર માટે શરીરને 

તિરોગી રાખવામાં બડુ ભાગ ભજવે છે. 2૮ 2 % 
( ઓગસ્ટ ૧૪૩૭ ના “ નવરચના ” માસિકમાંથી ) 


૩0 #૦૦૧૮ર---------- 


૨૬-ઇગન વર્ષથી ૩પવાલી 


બ'ગાળના બાંકુડા જિલ્લાના પત્રસાપર્‌ નામે ગામના વીલ લખે!" 
દર દેના બહેન થીમતી ગિરિબાલાદેવીતી ઉ'મર આળે ૬ ૮ વરસ્ષની 
છે, એમણે ખાર વરસની વયે ચુરુ પામે મ'ત્ર લીધે ઠત, «મારથી તેએ 
ઉપવાસ કરતા આવ્યાં છે. 

ખૂતાર્સના સ્વામી શ્યામાચરણુ લાહિડિતા શિષ્ય, હમણાજ 
અમેરિકાથી પાણ [રેલા રવામાં યોગાન દગિરિ દૃમણાં વેડા દિવસ 
ઉપર્‌ ખેક ગ્રદરથો। સાથે પત્રસાપર્‌ ગયા હતા. ત્યા તેએ આ બાઇને 
પણુ મળ્યા અને તેમની વાતચીત દરમ્યાન તેમને એવી માહિતી 
મળી કે થી, ગિર્બાવાદેવી હછ ચપળ છે, ઉડા તત્તતાનની ચર્ચા 
કરવામાં ઘણાખરા! વખત કાઢે છે અતે પ્રાણાયામ અતે યોગની 
સાધતામાં એએ પારગત છે. તેએ રોજ છુવસીવુ' એક પાનજ લે છે. 
પાણીનું એક ટીપુ સરખુ લેતાં તથી. તેબા હમેશા ખ%ુખ આનત'દી અને 
ખાલક જેવા દેખાય છે. તેમતે ઝાડોપેશ્ાખ થતા નથી. હજી તેમતામાં 
ધરતી કેઈ પણુ જુવાન બાઈ જેટલું ધરકામ કરવાની શક્તિ છે. 

સાજે એક સભામા સ્વામી યોગાનરે કહ્યું કે, “ થીમતી ગિરિ- 
બાલાના દાખલો! આખી દુનિયામાં અનેડ છે. મે આજ પહેલાં એક 
અમેરિકન બાધ્તે ચોગ અતે પ્રાણાયામતે જેરે દસ વરસ સુધી 
નિજ્ળ અપવાસ કરતી જેઈ છે, પણુ આટવા લાબા સમયના 
અપવાસમો! દાખલો તો આ પહેલો જ છે,” 

(અયાડ-શ્રાવણુ ૧૯૯૨ના “ કિશોર '' માસિકમાંથી ) 


----ડક્મ્્બ્ન્ઝ્---------- 





' ૨૨-૩૫ મને મારોમ્ય. , 





1 3૨ દ્વિસના ઉપવાસની અવુભવકથા ] , 


[અમુક તિથિએેજ ઉપવાસ કરવાની પ્રણોલિકાતું ખરૂં રહસ્ય 
જઞણુવા માટે એતી પાછળ રહેલા ભૌતિક શાસ્રતા નિયમો અતે 
ઉપવાસતા પર્યાયો વિષે વિયાર કરીએ એ પહેવા ઉપવાસ એ કેટલો 
જબરજરત રેગવિનાશક અતે આરે[ર્યવર્ધક ઉપાય છે એ સ(ય રજૂ 
ફરતો એક અતિ અમૂલ્ય અતુભવ તપાસીએ. ઔ'ધના વતની શ્રી? 
નાર્‌ાય્ણુ ભદ્દે કરેલો એ પ્રધોગ અદપણુતે ઉપવાસ અતે આરેગ્યન! 
સ'બધની મહત્તા સમન્નવશે. અતિ જૂતા અતે કઇુકર્‌ વ્યાધિ અનેક 
ઉપાયોથી ન મટતા ઉપવાસના પ્રયોગથી કેમ નાશ પામ્યો! એ સ્વા 
તુલવ એમના શખ્દોમાંજ વાંચીએ. ] 


માર્‌' વય હમણા ૪૯ વર્ષનું છે. છેવ્વાં દશ વર્ષથી પેટતા 
અસણ વાતવિફાર્થી હું અત ત્રાસી ગયે હતો, મારી ઉમરના 
૩૮-૩૯ મા વવ શુધી તો મને ખબર્‌ પણુ નહેતી કે ઉદરવ્માપિ 
મૃ હેય ! મારૂ શરીર સરસ નીરોગી, બળવાન અને ચપળ છતું. 
મારૈ દરબારગઢમાં દેવપૂજા અને અતુછાન તથા મૂળપીઠ પરની પૂન્ત 
અને અતુદ્ાન એટલી ધાર્મિક ઠિયાએેા દરરે।જ કરવાની હોય છે. તે 
ઉપરાત નૈમિત્તિક ક્રિયા-કાડ કરવાના આવે તે જુદાં; આ બધી ક્િયાએ 
સાગોપાગ વિધિપૂર્કક અને વખતસર્‌ કરવી પડતી અને તે અધે' મારે 
દર્રૈજ પાછલી રાત્રે ખે અઢી વાગે ઊડેવું પડતુ. એટલુ જલદી ઊઠેચા 
સિવાય ઉપલી ક્યાએ!ાને બરાબર વખતસર પહેચીજ ન વળાતું. 

ભાણુસ ૪-૪1 વાગે ઉર્ડે તો સાફ દસ્ત આવી જાપ છે, તે 
પ્રમાણે હું પણુ ન્યાં સુધી ચાર્‌ વાગે ઊઠતો! ત્યા સુધી તતો મને પણુ 
સાક્‌ દરત આવી જતે. પણુ ઉપર કલા ધામિ'ક પૂશ્ત-અનુઢાનાદિ 
માટે નયાર્થી ખૈ વાગે ઊઠવાની મતે ફરજ પ્ડવા માંડી ત્યાશ્થી 
એ વખતે દસ્તની હાજત થતી ખંધ થઈ કાર્યુકે તે સમય જ 
શૌથતો ન હતે. આ રીતે ર-ર॥ વાગે દસ્ત ન આવે તો-અતે 
ન્‌ જ આવતેો-તે તરફ આંખ આડા કાન કરીતે સતાન કરી લઈ 
પૂત્તપાડંની શફૂઆત કરતો અને પછી તો શેજન સમય થતાં 
મુધીતો! બધા શમય પીતાંબર પહેરીને પૂઝ્તઅર્યામાં જતો હોવાથી 
દરરોજના વખતે-એટલે ૪-૪૫ વાગે શૌચતીં હાજત ચાય ત્યારે 
તેતો વેગ દાબી રાખવે! પડતો. અયી યયુ એવું કે સવારે વહેલો 
દરત ન આવતો અતે વખતસર હાજત ચાય ભારે શૌચાચે” જવાતી 
મતે ફૂરસદ ત મળતી, આ રીતે દરરોજ દાજતનો પ્રતિખધ થવા 
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પડતો. જમ્યા પછી અષવ! કાંઇ પણુ ખાધા પછી ત્રાસ થોડે! એછે! 
ચાય અથવા તો એછે! થયે! છે એમ લાગે. 
લન 

બધા ઉપાયે! કરીને થાકષે! અને છવનથી ક'ટાળ્યો સારે લ'ધન 
કરી જેવાતો મન સાથે નિશ્રય કર્યો એટલામાં પાસેના બુધપાચે- 
ગામના સુજરતો મહારેગ લ'ઘનથી સારે! ચયાનું તયા તેણે આઠપાડીના 
કારકુનતો! વ્યાધિ પણુ લ'ધનથી નિર્મૂળ કર્યાનું મારા સાંભળવામાં 
આવ્યુ', એટલે મે* પણુ લ'ધત ડરી નેવાતેો નિશ્રય ક્ષો. 


આ અરસામાં શ્રીમંત પ'ત સાહેબ પાસે લોણાવલાના સુપ્રસિ્ 
ઉપ્વાસ-ચિકિર્સક અથવા નિસગૌપચારફ થ્રી. બિવલકર્‌ મહેમાન 
થઇને આધ્યા હતા. તેમણે મને તપાસ્યે। અતે ૧૦-૧૨ દિવસ લ'ધન 
કર્‌ી જેવાની ભલ્ામણુ કરી તેથી મને ખૂબ હિ'મત આવી અને 
લ'ધન કરવાનો મત સાધે ૬& નિશ્રય ડયો. ઉપવાસ સ'બધેનાં 
પુસ્તકો આણ્યાં અતે તે વાચીને તેયારી કરી. 


આપાઢ સાદે ખીજથી લ'ધનની શરૂઆત ડરી. આજ દિવસે 
મતે સળેખમ અને ઉધરસ ખૂબ ચયાં હતાં. પણુ લ'ધન કરવા માંગ્યાથી 
તે ફરિયાદ તદન મટી ગઇ. લ'ધનમાં ઠડા તાજા પાણી સિવાય ખીર્જા 
કાઇજ લેતો નહિ, દરરોજ આશરે ૧૦-૧૨ સેર પાણી પીતો. પાણીમાં 
માત્ર લીખુતો થોડો રસ નાખતો, એથી પાણીનો અભાવ ત થતો 
અને પેટમાં પણુ લી'ધતે રસ કાયદો કરતે. 





* ઉપવાસ અતે આરો : ' લધ 


કક્કડ 
તેર દ્વિસં લ'ધન કર્યા ૪તાં ચાક કે અશક્તિ જણુાયાં નહિ 
મ્ેટલે બીલ્ત વધારે આદ દિવસ ઉપવાસ કરવાનું મન સાથે નક્કી કયુજ, 
થૌદગે દિતિસે છ કાળી દીકરા જેવી થઇ ગઈ અતે તાવ આવવા . , 
લાગ્યો, એટલે મત જરા ડગમગયા લાગ્યું અતે ઉપવાસ બગડે છે કે 
શું! એવી બીક પણુ ઉત્પન્ન યઇ. છતાં ઉપવાસ ચાલુજ શખ્યા, આગળ 
જતાં ૪-૫ દિવસમાં જ્વર એછે! થયે. અતે છભ પણુ સાફ યવાં લાગી. 
ઉપત્રાસ દશ્ષમિયાન દરરોજ બે વખત નવશેકા પાણીની બસ્તિ 
લેવાનું અતે ૧૦-૧૨ શેર્‌ દડ તાજું” પાણી પીવાનું શરૂ જ હતું. 
શ્ર રીતે અઠ્ાર દ્વિસ પૂરા થપા. દવે શું કરવુ' એ કાંઈ મૂઝઈું 
માહ, કારણુકે મળ જુ પડતો જ હતો અતે વાતવ્યાપિતો ત્રાસ પણુ 
જેવા ને તેવાજ હતો, આ રીતે આરામ થવાનો! સ'ભવ ન દેખાવાથી 
મતમાં ગભરાટ ઉત્પન્ન થયો તેથી પુતા જઇને લાંના સુપ્રસિદ્ધ લ'ધત- 
ચિક્ત્સિક શ્રીયુત કિનરેતી ' મુલાકાત લીધી. તેમશે ખૂબ ધીરજ આ.- 
પને ઉપવાસ લ'બાવવરાતું' ટું તથા ઉપયે।ગી ચંચનાએઓ પણુ કરી. 
ખાસ ફરીને ખીજ! માં ' એવું તેમે કહ્યું. ' લ'ઘનથી માણુસ મરું 
નમી, પણુ તે અમેગ્ય દીતે છોડવાર્માં આવે તો જ મરે છે, એડુંષે 
તેમણે કશું, એમની મુલાકાતથી મતે ખૂબ હિંમત આવી. ત્યાંથી 
ક્ષેણાવલા જઈ નિક્ગીપચ।રક શીન ભિવલકરતે મળ્યો. તેમણે પણુ 
ઉપમોગી સૂચનાએસણ લ'ધન લ'બાવવાને પ્રોત્સાહન આપ્યું. 
ઉપવાસના અદારમા દ્વિસથી નાકમાંથી અત્ય'ત દૂગ“ધ આવવી 
શરૂ થઇ, પ્રયમ તો આ દુધ મારા પોતાનાજ શરીરની છે એ 
મને સમજાયું નહિ. પણુ «યાં જઉ” ભાં દુગ“ધ આવવાથી લે મારા 
પેતાનાજ શરીરની છે ગોમ મતે લાગ્યું, એ દુગધ અસલ હોવાથી 
અને રત્રિધ્વિસ આવતી હોવાથી મન અતત ખાઠું થઇ ગયુ', પણુ 
કરવું સું ? પોતાની દુર્ગંધ પોતાને સહેવીજ રહી! એટલામાં મારા 
ઉપવાસના ચોવીસમાં દિવસે મારા ૬૯ માતુશ્રી સ્વર્ગવાસી મયાં, 
એટલે પૂશ્તઅર્યા કરવા માટે મૂઊીપીડના ડૂંગર્‌ ૫૨ જવું વગેરે વ્યાયામ 
ચૂતકના કારશે સ્વાભાવિક રીતે જ બ'ધ થયે. માતુશ્રીની ઉત્તરક્િયા- 
માં કેટલાક દિવસે! ગયા અતે તે અથે ગામડાંમાં ગ્રવાસ રવી, 
ચીજ વક્તુની વ્યવસ્થા ઢર્વી વગેરે ખૂબજ દોડાદોડીનાં કામો કર્યાં 
પડયાં પરતુ તે ખધું જ થઈ શકયુ અતે થાક પણુ જણાયે! નદિ. 
સત્તાવીરામા દિવસ પછી ઘોડા ઘાક જણાવા લાગ્યો, ખેડે 
હઉ તાંઘી ઊ૬ુ' નહિ એમ લાગવા માંડયું, તો પણુ બધી આવ- 
સ્યક પ્રટૃત્તિ તો ચાકુજ ટતી. અઠાવીરામે દ્વિસે થાક વધ્યો અને 
ધીરજ બૂરી, મોછું સૂકાઇ ગયું અતે મન તદન હતાશ તયા ઉદાસ 
યયું, આધી 1મેત્ર વ્ગતી સલાહથી ગાયતું અર્ધો શેર દૂધ અને 


અધો શેર પાણી સાથે ઉકાળીતે તે ચમચો ચમચો લતે અદાવી- 
વટ 
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શમે! દિવસ વીતાવ્યો અને ગગણુત્રીશમાં દિવસતી સવારે ફરી પાછે 

“ઉપવાસ આગળ લ'બાવવાતે! નિશ્ચય કર્યો. પહેલાંની માકક નાકદ્ારા 
અસલ કુર્ગધ આવતીજ હતી તે ત્રીરમો! દિવિસ પૂરા! થતાં સુધી 
આવી, એટલે કે એડ'દર ખાર દિવિ દુગ”ધ આવી. ત્રીસમા દિવસ 
પછી દુગ“ધ બંધ થઇ અને ધીરે ધીરે સૂવાસ આવવા લાગી. આ 
સુત્રધ માત્ર ખૂબજ સરસ દતી ! 

આ રીતે બત્રીસ દ્વિસ સુધી ઉપવાસ કર્યો. હવે વધારે ઉપ- 
વાસ થઈ શક્શે નહિ એમ લાગવાથી તે છોડવાનો વિચાર કયે, 
આ ખઅત્રીશમા દિવસ સુધી બસ્તિઠ્દાશા મળના ગાંદા તો પડતા જ 
ઉતા. પણુ હવે આગળ ઉપવાસ લ'બાવી શકાશે નહિ એમ મતને 
લાગવાધી તે પૂરા કરવાનો નિક્ષય કર્યો. ખરી રીતે તો સ'પૂર્ણું સ્વા" 
ર્થ્ય મેળવવા માટે મારે બીજા વધારે ૮-૧૦ ઉપવાસ કરતાતી જરૂર 
થતી એમ મતે લાગે છે. પણુ મૃતતી ધીરજ હોય તો તે થઇ શકે. 
ધીરજ ખૂટયા પછી ઉપવાસ લ'બાવવા જતાં લાભતે ખદલે કદાચ 
હતિ થઇ ખેસવાની ભોતિ હોવાથી તે પૂરા કરવાનું નકો કયું”, 

આટલા ઉપવામેથી મારૂ વજત અઢાર રોર ઓછું થયુ, પહેલાં 
૯૮ શૈર હતુ તે ઉપવાસના બત્રોશમે દિવસે ફ્ક્ત ૮૦ રેર્‌ રહ્યું. 

ઉપવાસે।નુ' પાર્ણુ* 

ત્રીરમો ઉપવાસ છોડીને પારણું કરવાનું દેરાવ્યુ" અતે તે 
અથેષે ખાસ સ'તરાં મગાવ્યાં. એક સ'તરાતે! ર્સ ફાઢીને તે ચમચો 
ચમચો કરીને લીધે, કારણુકે ઉપવાસો! કરવા કરતાયે તે છોડવાનું 
પારણું કરવાનું ડામ ખડું ફરીન છે એ વાતની મતે પાષ્ઠી માદિતી 
હતી, પહેલે દિવમે ઉપર મુજબ કફ્ત એકજ સ'તરાને! રસ લીધે!, 
બીજે દિવસે બેતો રસ લીધે, આ રીતે દરરોજ એક એક વધતાં 
વધતાં આઠ દિવસમાં ફલ ૩૬ સંતરાનો રસ લીધે. તે ઉપરાંત 
ખીજીં કશું લીધું નહિ. તરસ લાગે તે પ્રમાણે ઠંડુ” પાણી ફકત પીતે॥ 
શતા, આ રીત્તે ઉપવાસો સહિત ચાળીરા દિવસ પૂરા થયા. 

આ પછી ફૂધ અને પાણી મેળવીને તે ગરમ ટરી થોડુ થોડું લેવા 
લાગ્યો. આશરે આદ દિવસ દૂધ-પાણી પર્‌ કાઢયા, જેટલું દૂધ તેટથુંજ 
પાણી મેળવીને તે ઉકાળી લેવામાં આવતું. આઠે દિવસ પછી-એટલે 
ઉપવાસની શરૂઆતથી ચ્યડતાળીશમાં દિવસ પછી કેવળ દૂધ-પાણી પર 
રહી ન શકાવાથી ગાયતું એકલુ' દૂધ લેવા લાગ્યો, દિવસનાં ૪-૫ વખત 
દૂધ પીવામાં આવતુ. હમણાં સરેરાશ ત્રણુ રોર્‌ દૂધ ન્‍ેઇએ છે અને 
વરસ લાગે તે! પાણી પી” છુ”, તે ઉપરાંત કાંઇ પણુ ખાતોપીતો 
સિ આ રીતે લ'ધનની શરૂઆતથી દશેરા સુધીમાં લગભગ ચાર 
ક પાન વચ્ચે કોઇ કોઈ વખત્‌-દરરેજ નહિ-હવે ભી'ડાર્નુ 
5 દૂધનું શાક, દૂધીનો હલવે! એવું સહેજ્સાજ બાણ છુ, પરતું . 


ઉપવાસ અતે આરેગ્ય , #ફ 


થ્ઝ્ઝઝકડડઝ્ઝઝક્ડડ્ઝગ્ઝડ 
તે સિવાય ખીજા કોઇ પણુ “માઘ પદાથને અડતો પણુ નથી. 

એક વખત લેના આગ્રહથી દરેરાને દિવસે અને દીવાળીના 
દિવિસે થોર્ડુક અન્ન ખાધુ',”પણુ તૅનાથી કિ'ચિત્‌ ત્રાસ થવા જેવુ 
જણાયુ. ફકત દૂધ ૫૨ રહૅવાઘી જગ પણુ ત્રાસ થતો નથી અને 
ગ્રરતિ તદ્દન નિરદષ રહે છે. પેટમાં વાયુ નહિ, દૂ-ખાવો નહિ કે 
કંઇ પણુ નહિ, આ ઉપવાસોથી અતે પથ્યપાલનથી મારી તખિ- 
યૂત્‌ ખૂબજ સરસ્‌ ખતી ગઈ છે. 

ઘમણા ભારું વજન પહેવા કરતાયે ચાર શેર વધારે એટલે કે 
૧૦૨ શેર્‌ થયુ' છે, શરીરમાં સરસ શક્તિ દેખાય છે, મનને! ઉત્સાહ 
ખૂબજ વધ્યો છે, ચિત્તશક્તિ અદ્લુત જાગ્રત થઈ છે, પહેલા માથુ* 
ભ્રારે રહેતું અવે ભમ્યા કરતુ તે હવે શાંત થયું છે, પહેવા ચિત્ત 
એકાગ્ર ન થઇ શકતુ તે હવે કોઈ પણુ અભ્યાસમાં સરસ એકાત્ર 
થાય છે, પહેલા કોઈ તવો વિષય શીખવાતું મારા માટે લગભગ 
અશક્ય જેવુ” હતુ" પણુ દવે ગમે તે વિદ્યાવ્યાસંગમાં મારૂ મન 
સુખપૂરક એફામ્ર યઇ શકે છે, પહેલા «યારે વ્યાધિ વધ્યો હતો 
ત્યારે ષહમાચર્ય પાલન થઇ શકતુ નણેતુ તે હવે ઉત્તમ ખહાચર્ય 
પ્ળાવા માડયુ' છે, એટલુજ નહિ પણુ મનની વૃત્તિ પણુ એ દિશામાં 
ન્‌ જવા જેટલી શાત બતી ગઇ છે 

આ રીતે કેવળ ઉપવાસ-ચિકિત્સાથી મે' અત્ય'ત રે।ગી સ્થિતિ- 
માથી લગભગ નીરોગી અવસ્થા પ્રાપ્ત કરી છે. દશવર્ષઃ રોગી સ્થિતિ- 
માં કાઢયા અને ઘણા ઉપાયે કર્યા છતાં કોપ, ઉપાય લાગુ ન થવાથી 
જીવનથી ક'ટાળ્યે! હતો પણુ હવે તે! મતે નવજીવન પ્રાપ્ત થયા જેવું 
લાગે છે. આ સિવાય વચમાં ઝેક ખે વખત તાવ આવ્યો હતો તે 
પૃણુ ચાર પાચ દિવમના લ'ધનથી દ્ર ચયે! આ ગ્રમાણુ આ ચાર 
પાંચ મહિના દરમિયાન મે" ઉપવામને। જે સ્વાતુભવ ઘીધે। તે પરથી 
મોરી એવી ખાત્રી થઇ છે કે અનેક રોગો કેવળ ઉપવાસધીજ સારા 
ચણ શક, ખર્ચ નહિ કે કાંઇ નહિ, પણુ ઉપવાસ કરનારે ઉપવાસ 
છે।[ડયા પછીતા આથાર-વિહારમાં ખૂબ સ'ભળાયુ નેળએ-પય્યપાલ્ન- 
ની ખૂબ કાળજી રાખવી ન્નેઇએ, બાકી ભૂખ લાગે એટલે ગમે તે અને 
ગમે તેઢલુ' ખાઈ લેવાય તે! કાયદા કરતાં તુકસાનજ વધારે ચવાતુ”, 
(૧) ફળોને! રસ (ર) દૂધ પાણી (૩) દૂધ અને છેવરે (૪) હળવુ અન્ન 
એવો આઠ આઠ અથવા પદર પદર દિવસના પથ્ય-પાલતતો કિવા 
પારણાતો કભ જે રાખવામાં ન આવે તો તે અપથ્યનુ ધોર પમ્ણિમ 
અવસ્ય જ્ઞોગવવુ' પડે છે, ઉપવાસ એ નિઃમંરાય લાભદાયક છે પરતુ 
ઉપવાસ દરમિયાન અતે ઉપવાસ પછી પથ્યપાલન પણુ એવુંજ કડક 
રીતે ડરવુ' જેઇએ. ( ચૈત્ર ૧૯૨ તા “ તવર્ચતા ” માસિકમાથી ) 

---ચ્ય્વ્ન્‍્ક્્સ્ક્થ્ક્---- 


૨૬-ગવારનવાર 3૫વત જરો 


( લેખક*-શ્રી રમણુલાલ એન્જિતીઅર ) 
ઓઔધના એક પૂઝનરીએ ૩૨ દિવસ ઉપવામ કરીતે આરોગ્ય 
સેળવ્યાની કયા બધે પ્રચલિત થઇ છે. એ માણુસે ૧૦ વષ સુધી 
અનેક રેગાથી પીડાયા પછી ઉપવાસતો આશરો લીધે, ખોએલું 
આરેગ્ય પાછુ* મેળવ્યુ અતે ત'દુરસ્તી માટે સાચી દિ પણુ કેળવી, 
રોગો કમાવી દેવામા જે કોઇ મોડુ વિધ્ન હોય તો તે ધ્વાએ 
ઉપરતી અ'ધશ્રદ્દા છે. કમતસીમે મોટા ભાગના માણુમાો જુદા જીદા 
રોગોથી પૂરું પીડાયા પછીજ આ સાદુ સત્ય સમજે છે ધણાખર્‌ા 
રોગોનું મૂળ કારણુ અશુદ્ધ લોહી અને લીમ્ક હોય છે અતે આ પ્રવા- 
રીએ ખગડવાનું કારણુ ખોરાક સબધી ન્નણીબૂજને કે અસાનપૂર્વા'ક 
કરેલી ભૂલ્ષેજ છે. ઉપવામ શરીરના ઝેરોતે બહાર ફ્રેકી દઈ, લોહી 
અને લીમ્ફ્તે નિર્મળ બનાવી, રોગોને દૂર કરે છે. ઉપવાસ શરીરને 
સાક્‌ કરે છે અને ચીખા શરીરમાં કોઈ રોગ રહી શકતોાજ નથી. 
ઉપવાસ વિષે દરેક ધર્મમા લખાણા મળી આવે છે. દિં'દુએઓ 
એકાદશી, મુમલમાનો રેન અતે જૈતો પર્છુવણુ આસ્થા અને 
ઉત્સાહથી કરે છે, બ્રગવાન ઇશુએ કરેલા ઉપવાસો! સ'બ'ધી આપ 
ણુતે બાઇબવમાં અવારનવાર ઉલ્લેખો મળી રહે છે, ઉપવાસથી 
માનવીના અમગ આત્મા ઉપર ગમે તે અમર થતી હૈ, પણુ ને 
શાસ્રીય રીતે કરવામાં આવે તો એને! નાશવત દેઠ જરૂર નિરોગી બને. 
ફક્ત માંદા માણુસોએજ ઉપવાસ કરવા જઇએ એ ખ્યાલ ખરા- 
ખર્‌ નથી. રોગને મટાડવામાં ઉપવાસ જેટલે! અસરકારક છે, એટલે।જ 
તે રોમતે અટકાવવામાં પણુ છે. તદ્ન નછવા અપવાદો બાદ કરતા, દરેકે 
દરેક માણુસને ર૪ થી ૭ર કલાકનો ઉપવાસ દરેક રીતે લાભ ડરે. 
તીઠ્દણુ રોગોમાં ઉપવાસથી મોઢુ એકપણુ ઔષધ નથી. લાંબા 
ક્રે ટૂ'કા તાવમાં ખોરાક ઝેરની અસર સારે છે માદા પશુપખ્ીઓ 
અને વનમાનવો સાન્ત' ચતા સુધી કશુ ખાતા નથી. તેએ। મેરણાને 
અવુસરે છે. આ સરસ રેવને લીધે તેઆ આપણા કરતાં બહું ટૂ'કી 
મુદતમાં સાન થાય છે અને કોઈ પણુ જીણું રોગથી પીડાતાં નથી. 
ઉપવાસ એ કાઇ હુમણાંની શોધ નથી; ચિકિત્સા તો જીવન જેટ- 
લીજ જૂતી છે. અમેરિકાના નિસ્ગૌપચારના ઉપચારકા, વિચારકો 
અને મ્રચારકોએ આ પ્રાચીન પ્રથાતે શાસ્ટ્રીય પાયા પર મૂષ્ટી અસાષ્ય 
રોગોનો સામતે! ડરવા માટે આપણુને એક સવૌત્તમ શસ્ત્ર આપ્યુ” છે, 
નિરે।ગી થવા અને રહેવા માટે અવારનાર ઉપવાસ કરે।. એમા રોગ 
સિવાય કશુ' ખાવાનું નથી અને મેળવવાનું ધણ્‌' છે. 
( જુલાઈ ૧૯૨૭ ના “નવરચના '' માસિકમાથી ) 


'ઇ્જઝનન------- 





૨૨-ર૪ંઘત ચિવિત્તા 
ન--મ૦૦૦૦--- 
(ભાષાંતર કર્તારઃ-શ્રી. દેવસ'દભ્ાઈ ) 


આપણું મન મે!ટી ફ્લગે! ભરે છે, વિવિધ આકાંક્ષાએ રાખે 
છે, અનેક આશાએ પરે છે, પરાક્મના, વૈેભવનાં અને કીતિ'નાં સુખ- 
સ્વષ્તા ભોગવે છે; પણુ આ સઘળા પુર્ષાય"તું મૂળા જે શરીર તેના 
આરેગ્ય, ખળ, ઉત્સાહ અતે દીર્ધાયુષ્યતો તે વિચાર પણુ કરડું નધી, 
એ મેડુ' આશ્રય નથી ? જમીનના ખેડખાતરનો વિચાર ન કરતાં 
એકલા પાકનીજ આશા રાખીએ તો નિરાશાજ મળે એ મ્ુદરતી 
નથી શું? દુનિયાની ભૂગોળ નણુવા આપણે પ્રયત્ન કરીએ છીએ, 
પણુ આપણું સાડાત્રણુ હાધતું જે શરીર તેતી ભુગોળ જશુવા આપ- 
ણને કેદી ૪૨૭1 પણુ યાય છે કે! ચાછુ સમષમાં વિચાર સ્વાત'ત્યતી 
મોટી મોટી વાતા આપણે કરીએ છીએ, પણુ આરે્‌ાગ્ય-અનારોગ્ય, 
યુવાવસ્થા, વૃદ્ધાવર્ધા અને અરપાયુષ્ય 9% દીર્ધાયુષ્ય આ ખાખતોામાં 
આપશે વિચાર સ્વાત'ત્ય કેટલુ વાપરીએ છીએ અતે એ ખાખતોમાં 
અધશ્રહ્દામાં કેટલા તણાઇ જઇએ છીગે તેને! કદી શાતિથી અને 
નિમ'ળ?ત્તિથી વિચાર કર્યો છે ? 

જગતમાં આરોગ્ય એ સૌથી સુખ્ય વસ્તુ છે. ખીજુ' બધુ તો 
તે પછી છે. આવુ આરોગ્ય સાધવા માટે લ'થન ધણુ ઉપયોગી છે. 
આલ્ેખમા આજે તેતોજ વિચાર કરવાનો છે. આપણા આ શરીર- 
ચ'ત્રનો સઘળે વહીવટ ઇશ્વરી નિધમાનુસાર ચાલે છે. તે નિયમોને 
આપણે ન્યારે અન્ઞાનથી, પૂર્કશ્રહથી, ઉપેક્ષાથી, મોહથી કે કોઇપણુ 
કાશ્સું ભગ કરીએ છીએ ત્યારે જરૂર આપણા આરોગ્ય, ખળ અને 
આયુધ્પતે ધકો લાગે છે. તેટલા માટે એ અખ'ડ આરેગ્ય, અનિ- 
વામ ઉત્સાહ, અપ્રતિમ બળ અતે સ'પૂરણું" આયુષ્ય આપણે મેળવવા 
સિય“, ર, પશી, તિયાસેદ, જરી, વેલા, જેડ, અતે, લાડ્ગે(સાં, ન. 
સપડાતા તેતે આમ્રડુપૂકક આપણે પાળવા નેઇએ, ફાય કારણને 
નશ આ સૃષ્ટિમાં કાર્ણુ વગર કાઈ થતું નથી, ભૂથ કર્યા વગર કુદ- 
સ્તી નિયમના સ“ કર્યા વગર્‌ કોઇ રોગ થતો નથી, માત્ર ઇચ્છા 
રાખવાથી ક'ઈ ફ્લસિદ્ધિ થાય નઠિં એ ઇચ્છાને અતુસાર કાંઇ કરવું 
ભેઇએ; તેટલા માટે એ નિયમો! ટુ'કામાં અહીં જણાવીએ છીએ. 


(1) આપણું મત ધણ્‌' ચચળ, તોફાની અને જબરદસ્ત છે, 
તેતુ' કુદરતી વવણુ સ્વચ્છ'૬ તરફ હોય છે, પણુ તેતો એક મેરે! ગુશુ 
એ છે કે તેતે જેવો રસ લગાડીએ તેવુ' તે ખને છે. આપણે તેતે 
કેવળ સ'સારતા વિષયોનો રસ લગાડીએ તો સુખ-દુઃખ, દય-રોક, 
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શગ-દ્દેષ, પ્રેમ-મત્સર વગેરે ધ'ધામાં તે સપડાય છે, અને હમેશા 
કઇ ક સશ્ષોભમાં (લા કરે છે. આ સશ્ષોભનું' પરિણામ જરૂર 
લોડી અને પાચનક્િ। ઉપર થાય છે અતે તેને લીધે આરોગ્ય તથા 
આયુષ્યની હાનિ થાય છે. એથી ઉલડું એ મતતે આપણે જે સતત 
હાલત અને આમ્રહ રાખીને ઇશ્વર ભક્તિને, સત્સ'ગતિનતો અને સદ્‌- 
વિચારતો રસ લગાડીએ, તો તે આ ધ'ધામાં ન સપડાતાં નિત્ય નિર 
તર શાંત અતે પ્રસન્ન રહે છે. ખાસ કરીને ભોજન પ્રસગે તો મનમા 
જરા પણુ ક્ષોભ ન હોતાં સ'પૂર્ણુ પ્રસલતા હોવી ન્નેઇએ. 


(૨) માણુસ અત્ર વગર કેટલાક દિવસ ચલાવી શકે, પાણી વગર 
પણુ થોડા કલાક ચલાવી શકે, પરતુ શદ્દ હવા વગર ધોડી ક્ષણુ પણુ 
ચલાયી શકે નહિ. તેટલા માટે રરીરને શુદ્દ અતે ખુલી હવા પરતા 
પ્રમાણુમા રાત્રિદિવિય મળવી નેએ. 


(૩) શરીરનો લગભગ પેણણા ભાગ પાણીનો છે, એટલે તેને 
તરસ લાગે ત્યારે ત્યારે શુદ અને હલકુ' પાણી વખતોવખત મળવું 
જેઇએ. 'કુધ્તી યોજના પ્રમાણે પાણી એ સૌથી હિતકર અને પથ્ય 
પેય છે, બાજીના ખી” પેયો કૃત્રિમ અતે દાનિકર છે. 


(૪) સર્યના પ્રકાશમાં અનેક દૈવી ગુણો છે; શરીરના નિર્વાહ 
માટે તે અત'ત ઉપકારક છે, તેતા અભાવે રારીર નિસ્તેજ ફ્િકક' 
અને રોગી થઈ જય છે, તેટલા માંટે સૂર્યતેો તાપ શરીરના ખધા 
અવયવોને ધટતા પ્રમાણુમા જરૂર મળવો જોઇએ. 


(૫) સ્તાયુએતે! સકોચ અતે વિકાસ એટલે વ્યાયામ, આવે 
વ્યાયામ ગરીરના ખધા સ્તાયુઓને યોગ્ય પ્રમાણુમાં નિત્ય મળવો જઇએ. 


(1) પ્રાણુ એ અન્નમય છે, (અન્નના આધારે કહે છે ) માટે 
તેને ન્યારે ન્યારે કુદરતી ભૂખ લાગે ત્યારે ત્યારે સાદો, હલકે, સા- 
સ્વિક, પથ્ય અને હિતકર ખોરાક યોગ્ય ગ્રધાણુમાં આપવો નતૂઇએ. 
ખોરાક લેતાં તેતદન નિવૃત્તિથી ધીમે ધીમે ચાવી ચાવીને અને આન'દ- 
પૂવક લેવા જેઈએ. વળી રારીર્માં થાક હેય ત્યારે ખાવું નહિ. 
ખાતી વખતે પાણી પીવું નહિ. તળેલા તીખા તમતમૃતા અતે મસા- 
લાવાળા પદાર્થો લેવા નહિ. ખાંડ અને મીદુ બને તેટલુ* એણું વાપ- 
રું. માંસાહાર ટર્વો નહિ. ધઉ' વગેરે અનાજે ભૂંસા સહિત "ખાવાં. 
વહાવધી ગ્ોડવેવો ભાજીપાલે ખાવો. શાંકલાજીમાધી પાણી કાહી 
નાખવું નહિ, અગ્નિથી અન્ન તિઃસત્વ યઇ જાય છે માટે એક ખે 
કાચા શાકભાજી દર્રેજ સારા પ્રમાણુમાં ખાવાં. ત્રડતુ ત્ડતુમાં કળા 
થોડાં પણુ જરૂર ખાવા. ફક્ત મે વખતજ ખોરાક લેવો, વચમાં ક'ઈ 
કપૅણુ ખાવુ નહિ, પાણી માત્ર પૌયુ'. સાંજવું” જમણુ સૂવાના વખત 


કે * લ'ધન, સિકિત્સા ધશ 


પહેલાં તિદાન ત્રણુ કલાક અગાઉ લેવું. પચાસ વધની ઉમર પછી એક 
વબતેજ ખાલું' અતે ખોરાકનું પ્રમાણુ ઓધું કરતા રહેવું, 

(9 શરીરને, મતતે અને બુંદ્રિને વિશ્નાંતિ આપવાની જરૂર 
છે, આવી વિત્રાતિ દ્તિસમાં પણુ વચમાં વચમાં આપવી ન્તેઇગ અને 
રાતનાં તો ગાઢ ઊ'ધ લેવી એ ખરી વિષ્રાંતિ છે. ધાવણાં ખાળકને 
જ્ઞા આવી વિષ્રાતિ દિવસમા ર૦ કલાક સેઇએ. ઉંમર વધતા તેં 
પ્રમાણુ કર્મી કરતાં પ્રૌદ્ટ માણુસે પણુ નિદાન ૬ થી ૮ કલાકની 
વિશ્રાતિ લેવી જઇએ. ઓને થોડી વધારે જઇએ. ધડપણુમાં તૌ 
તૈથી પણુ ઓછી હેય તો ચાલેઃ 

આ બધા નિયમો ને પાળવામાં આવે તો રોગ અતે અકાળ 
મર્ણુની તો ભીતિજ ૨ણે નહિ. આમાતા બધા કે એક પણુ નિયમનો 
ભગ કરવામાં આવે તો રોગ અતે મરણતે વશ ચવુંજ પડે, એમાંના 
ગક પણુ નિમમતો શગ થતા જહરરસ દુષિત અને શુષ્ક થઈ જય 
છે અમવા તો અતિ પ્રમાણુમા છુટી પડૅ છે. તેવી સ્થિતિમાં ખાધેલો 
ખોરાક સારી રીતે પચતો નથી. તે આમાશયમાં અથવા અ'તર્રસમાં 
પડી રહે છે, અને ત્યાં તે ગર્મોથી ખાટો થઈ જાય છે અને ઝેરી 
અને છે, પછી તે ઝેર લોડીમાં મળાને લોહીને દુષિત બનાવે છે અને 
લ્ષેહી ડુવિંત ચયું તેતુજ નામ રોગ, વાસ્તવિક રીતે આજ એક 
મ્રુખ્ય અને મૂળા રોગ છે અને તેવું કારણુ એકજ છે. મદાસિ 
શળદ્દાર દ), મુત્રદ્ાર, ત્વચા અને ફ્ેશ્સા એ મળને બહાર કાહ- 
નારી મૃદરતી ઇન્દ્રિયો છે. શરીરમાં તિયમિત વ્યાપાર ચાલતો હૈય, 
તારે શરીરમાં સચય થતા મળ આ ઇન્દ્રિયો કુદરતી રીતેજ નિંય- 
મરિતપણે બછાર કાઠી નાખે છે અતે શરીરને સાફ રાખે છે. પરતુ, 
ઉપર જણાવ્યુ તે રીતે ન્યારે જઠરમા, આંતરડાંમાં અતે લોહીમાં, 
પૃચનત તહિ થયેલા અનાજનાં સડાથી ઉપજેલ્ો ઝેરી મળ વધારે 
ગ્રમાણુમાં મગ છે, શારે આ કુદરતી ઇન્દ્રિયો તેતે બહાર કાર્દી 
શકતી નથી, તેવે વખતે શરીરતી પ્રાણુશક્તિ આ ઝેરી મળને બહાર 
કાઢવાને સવડ પ્રમાણું બીજા” દ્દારા પાડે છે અનેતે રીતેશરીર સાફ 
રાખવાનો પ્રયત્ન ડરે છે. જે દ્ારાથી અને જે રૂપથી આ ઝેરી મળા 
બહાર્‌ નીકળે છે,તે તેતે અનુસરીને તેનાં જુદાં જીદા નામ પડે છે અને 
તે અનેક રેગોતે નામે આળખાય છે, આ ગ્રમાણે જુદાં જુદા રોગે 
રૃખાય છે, પણુ વાસ્તવિક રીતે તે ઉપર જણાવેે એકજ ર્‌ગ છે, 

આ રીતે રોગ શર્‌ થાય છે, તૅતીજ સાથે કુદરત તેતે 4૨ 
કરવાના ઉપાય પણુ શરૂ કરે છે. આપણું ડર્તાવ્ય તે વખતે કુદરતના 
ચદ દાને ૫૬૬ કરવાનું” છે. કુદરતને મદદ ફરવી, એટલે કે આપશે 
રક બધ કરવો અને કુદરતને શરીર સાફ કર્વાતી પૂરી તક 


હર વૈદક સ*બ'ધી વિચારેો-ભાગ 2 જે 


આપવી જેઇએ. એમ કરીએ તો રોગ મટે અને રારીર સાફ થઇ 
«ય. શરીરમાં જરા પણુ બમાડ થાય કે તરતજ દરદ થવા માંડે 
અથવા ક દુઃખ ઉપડે આ સૂચના મળતાજ આપણે લ'ધત ઉપર 
ઉતરવુ, એ એકજ અને અચૂક ઉપાય છે. અત્રમય પ્રાણુ છે એ 
ખરૂ છે; છતાં ભૂખ ન હોવા છતાં જે અનલ લઇએ; તો તેટલુ'જ 
ધાતક છે. અન્ન ખાઈ જઇએ તેથી શક્તિ આપતી નથી, પણુ ને તે 
પચે તોજ શક્તિ આપે. રોગની સ્થિતિમાં પાચનરાક્તિ રહેતી નથી, 
તેથી ખાધેલું અન્ન પચવા સભવજ નથી. તેથીજ તૅવી સ્થિતિમાં 
ખરી ભૂખ લાગતીજ નથી અને એ રીતે આપણુને કુદરત સૂચના 
આપે છે. આપણાં હિત માટે તે 'યુચના આપણે માનવી એ ઈદિ 
છે, સ્વાભાવિક છે. સૂય“નો પ્રકાશ અને અ'ધકાર્‌ ખ'તે એકજ સાથે 
કયાંય પણુ કદી રહી શકતાં નથી. તેજ પ્રમાણે રોગ અને ભૂખ બતે 
એક સાથે કદી હોઈ શકે નહિ ભૂખ ન લાગે, એટવે ખાવુંજ ન જેઇએ, 
એ કેવળ સરળ અનેન્સાદી વાત છે અને તેટલા માટે રોગ હેય ત્યાં 
સુધી લધન કરવામાં તુકસાન ક'ઇજ ન હેય; એટલુ'”7 નહિ પણુ 
લ'ધન ન ફરવાથી અને ખોરાક લેવાથી ઉલટું તુકસાન હેય. કુદર્‌- 
તતા શરીરતે સાફ્‌ કરવાના કાર્યમા ખાવાથી ઉલટી આપણે અડચણુ 
કરીએ, તેની મહેનત વધારીએ અતે રોગતે બળવાન બતાવીએ એ 
સ્યિતિમાં ખાવાથી આપણુ પોાધણુ ન થાય, પણુ રોગનુ પોષણુ થાય, 
સારાશ કે કેઈ પણુ નાતા કે મોટા રોગનો લ'ધન એ ફેદરતી 
ઉપાય છે, આ ખાખતમાં કુતરા બિલાડા પણુ માણુસ કરતાં ડાલાં 
ફેમ છે. રોગની કે શઝુતી ઉપેક્ષા ફરવાથી ઘણું નુકસાન થાય છે. 
માટે રેગતુ' જરાપણુ લક્ષણુ જશાતા એકાદ ટ'ક ખે'ચી કાઢીએ તો 
ભ્રવિષ્યના મૈ।ટા રોગમાથી ભારી દુ:ખમાથી બચી જઇએ. 
લધન વખતે ચાર પ્રકારતા ખોરાકમાંથી એક પણુ પ્રકારનો 
ખોરાક થોડા પ્રમાણુમા પણુ લેવો ન ઘટે. પાણી ફક્ત પીવાય તેટલુ 
પીવુ. તે કલાક કે અર્ધા કલાકે અર્ધો અધો શેર્‌ લેવુ" અતે રુચિ 
પ્રમાણે થ'ડ' કે ગરમ પીવુ, દરેક વખતે એ પાણીમાં થોડે। લીબુને। રસ 
નાખવો. ખાડ કે મૌડુ' બિલકુલ ન નાખવુ. ચોડું” મધ નખાય તો! ઠીક. 
લ'ધન વખતે એતીમાં જરૂર લેવો. તે ન લેવાય ત્તો ઈટ ફળ 
મળે નહિ. દિવસમાં ખે વખત કે ત્રણુ વખત લેવાય તો પણુ અડચણુ 
નહિ. એથી જલદી સદ્ળતા મળે છે. એનીમામા સહેજ ગરમ પાણી 
લાપરવું. ખીજી' કંઈપણુ અ'દર નાખવુ નહિ, પાણી નિદાન ૭ રેર લેવું. 
શરૂઆતના ત્રણુ શ્રાર દિવિસ કૈટલાક માણસોને બહુ ત્રાસ ગે 
છે. માથુ ફ્રે છે, આખે અ ધારા આવે છે, આગીઆ જેવુ* ચમકે 
છે, ખાલો એઓકારી આવે છે, શરીર નખાઇ જય છે અતે પેટમાં 


લ'ધન ચિકિત્સા હ્્ક 


ઝઝઝઝકઝ્ડઝઝડકઝ 
ખળતર્‌ા ચાલે છે; અ'દરતું ઝેર વધારે હોય, તેમ આવી પીડાઓ 
યપારે માષ છે, પણુ આવી પીડાએથી ગભરાઇ ન જતા સ્વસ્થ અને 
દહ રહેવુ જેમ પીડા વધારે, તેમ લધતની જરૂર વધારે સમજવી. 
અ પીડા તે વ્યસની ભૂખને ખેદટો તડક્ડાટ અને તેની અ'તકાળતી 
૧૬ના સમજવી, ચાર્‌ ક પાંચ દિવસમાજ એ બધી પીડા શમી જાય છે. 


લ'ધત કેટલા (દવસ કરવુ તેતો આધાર્‌ દૂષિત મળતે! સંચય 
જેટલા ગ્રમાણુમાં અને જેટલા લાખા વખતથી હેય તેના ઉપર રહે 
છે, છભ ધોળી થઇ ગઇ હેય, તથા શ્વાસ ગધાતો મઢી જાય, ત્યારે 
શતશુદ્દિ થઈ એમ સમ”“૪વુ, વાસ્તવિક રીતે આટલુ થતા સુધી 
લ'ધન ખેચવુ' જેઇએ. પર તુ, તેટલુ ન અને તો ખને તેટલા દિવસ 
લ'ધત કરીને, પછી 2કતશુહ્િ બરોબર થતાં સુધી ફળતા રસ ઉપર, 
હાશ ઉપર કે છેવ્ટે અન્નના યુષ ઉપર રહેવુ . ગામાન્ય માણુમ ૧૫ 
% ૨૦ લ'ધન સહે? ફરી શે, પણુ ૧૦ દિતસ ફરતાં વધારે લ ધન 
અનુભવી વૈદ્યતી સલાહ સિવાય ન કરવાં. મેદવાળા માણુસે! ધણા 
લ્વિસ સુધી લ'ધન સુખેથી કરી શકે. દુખળા શરીરવાળાઓએ, રોગથી 
નબળા પડેલાએ અને ક્ષયરે।ાગવાળાએ લાબા ઉપવાસે। કરવા નહિ; 
જરૂર પ્રમાણે તેમણે છુઢક ઉપવાસે। કરવા. 

લધન વખતે મનમા ને ક્ષોભ રહે, તો ઉલડટુ' તુક્સાન થાય છે. 
એ વખતે મન રાત અને પ્રસજ્ત રાખવુ જેદએ. સથિને અતુકુળ પ્રશ- 
ત્તિમા મચ્યા રહેવું, ગાયન, વાદન, ચિત્રકળા, વાંચન, લેખન, ભજન, 
પૃજન વરેરે જેમા મત આન દ્તિ રહે, તેમા તેમા ચિત્તને પરોવી રાખવું. 

શંક્ત હોય તો ધગ્નો વ્યાયામ પણુ કરવે! મ્વાર સાજ ખુલ્લી 
હુવામા કૂગ્વા જવુ. ત્યા શાતિધી ખેસવુ અને દીન* શ્વાસ લેવે!, 

રગ કે મર્ણુ શતુ કે વય નનેઇને આવતા નથી. તેજ પ્રમાણે 
લધન કરવામા પણુ શતું કૅ વયની ક'ઈ મર્યાદા નથી, લ'નન વખતે 
શારીરિક શક્તિ ધણી ઘટી “તષ છે. લાબા લ ધનમાં રૂશતા પણુ ખહુ 
આવે છૈ, પણુ ભન અને બુદ્ધિ તદ્ન નિર્મળ થઇ ન્તય છે અને તેનાં 
તેજ તધા શક્તિ અમાપ વધી જામ છે, ઊંવ ઘણીજ ગાઢ આવે છે. 
જે મન અને ખુદનું બળ વષે, તો શરીચ્તી કૃશતાની ચિ'તા કરવાનુ 
કારણુ નથી. રક્તશુદ્ધિ ચતાજ શરીર થોડાંજ વખતમાં પુન ભરરી. 

આ રીતે નિવારક લ'ધનનો કિચા? યચે।, રોગ યયા પછી તેના 

ઉપાય તરીકેના ઉપર ગણાવૅવાં લ ધને! ને નિવારક લ ધનો છે, હવે 

પ્રતિબધક લ ધનને વિચાર કરીએ. રોગ થયા પછી ઉપાય કરવો, 
તેના કરતાં રોગ ત થાય તેવા પ્રતિખધ કરવો એ વધારે ૪ છે. 
લ'ધનને! એ દિશામાં પણુ ઉપયેત્ર થઇ શકે છે. આરોગ્ય માટેના 
ઉપર્‌ ગણાયેલા તિયમો પાળવાથી આ મ્રત્બિધ ચઈ શકે છે પણુ 


પ 


હહ શૈદક સ'બ'ી વિચાશેન્ભાગ ૨ જો 


પદર દાડે એકાદ ઉપવાસ કરવો સારે ખરો ? 

જવાખઃ-હિત અને મિત આહાર કરનાર ચડતા લોહીવાળા 
જુવાનતે લ'ધનની કશીજ જરૂર નથી. છતાં દિવસમાં બે વાર સ્તાત, 
મહિનામા ખે વાર લ'ધનત અને વરસમાં ખે વાર્‌ જીવાખ એ તીરોગી 
રહેવાની વીમા-૬ છે. 

સવાલઃ-આન'દી વૃત્તિ આરોગ્યદાયક છે એ કેવી રીતે ? 

જવાખ“-આન'દી વૃત્તિ એટલે ₹ગીલાપણું નહિ, ટીખળા માણુમ 
સૌથી એછે આનદી હેય છે. સભ્યતાનું દેવાછું કાઢીને જે લોકા 
આન'દી થવા માગે છે તેએ દ૬યાપાત્ર ભિખારીઓ છે. ચમાધાન 
(સતોષ) અતે ચિત્તની પ્રસલતા એટલેજ આરોગ્ય, નિસગ'ના રાબ્દ 
કોષમાં આ જ અર્થ મળરો. 

સવાલ*-શરીર તીરોગી છે એની નિશાતી ૨| ? 

જવાખઃ-માણુસ પોતાના શરીરને ભૂલી શકે છે, ત્યારેજ તે તીરે- 
ગી હૈય છે. 

સવાલ*-બહ્માચર્યને વિગાતક એવા વિચારેતે શ રીતે કાઢવા ? 

જવાખ -રેગી પથ્યનતી બાબતમાં આનાકાની કરે એ તે! નજ 
ચાલે, જેનુ બ્રહ્મચર્ય ઢીલું થયું છે, જેતે સ્વપ્નાવસ્થા થાય છે એવા 
યુવાને શરમના માર્યા કે મોહથી નીરોગી માણુસતુ અનુકરણુ ન 
કરવુ. તાટક, સિતેમા, તવવકમાએ, અઝુક ગ્રકારતા કાવ્યો-એ 
બધુ તેણે પોતા પૂરતા વન્યંજ સમજવા જોઇએ. વિષયસેવનની માનસ- 
પૂજ જે દૂર કરે તેને બહ્મચર્ય સિદ્ધ થવુંજ જઇએ. જેને જાગતો 
હેય ત્યારે કુર્સદજ ન હોય, જે નિરંતર કામમાં હેય તેની પાસે 
કામ આવી શકતે નથી, કામનું ઔષધ કામ છે. 

પોતાના મનુષ્યત્વની કિમત જે જાણે છે, જેની મયત્તવાકાંક્ષા 
શુભ અને અમર્યાદ હોય છે તેનેજ ખહ્ાચર્યવિરેધી વિચારોની ખરા 
મનથી ચીડ હેય છે, સામાજિક પ્રતિષ્ઠા સાચવવા માટે વિષયની વાતે 
ગ્રત્યે તિરસ્કાર બતાવો શ1 કામનો ? નદશ લોકોની સોબત છોડી 
દેવાની અને તેતે લીધે જે ફ'ઈ અડચણુ વેઠવી પડે તે વેઠેવાની અથવા 
લાભ જતા કરવાની હિ'મત આપણે કેળવવીજ જેઇએ. જે માતૃભક્ત 
હેય તેણે સર્વકાળ પોતે માતાના સાસિષ્યમાં છે એવી ભાવના કેળવવી. 
સદ્દાચરણી દેશભક્તો અને સાધુમ'તોનું ચિંતન કરવુ'. દરેક વખતે 
ઈશ્વર્તી દીન થપ્ઝતે પ્રાર્થના કરવી. ક 

ચેચે જ્ઞાછી નાર હ્તેળઓ સિહ 1 
આહ્યા ચાવવા રુવે સિજ્ઞીં ॥ 
સવાલઃ-માણુસ માદા પડે છે એનું મુખ્ય કારણુ શું ? 
જ્વાબ“સુખ્ય કારણ જિહ્વાલૌલ્ય. 


થ્યાધામ અસે આર્ય ક્રેક 


સવાલં*-ઊંધ કેટલી લેવી ? સવારે વહેસા ઊડ્વાથી ફાયદો રો! ? 

જવાબ.નનિરોગી માણુમે એઇ! ળેધે જેટલી ઊ ધ મળે તેટલીજ 
લેવી, પરોહતી ગુવાખી ર્લ્‌'વ બ્ાહ્મચધ'તી રાત્ર છે. દિવિસની પવિત્ર 
ક્ષૂણુ તે ઉપઃ કાળ, તેતે માણુસ તમેગણમાં કેમ ગુમાવે ? સામાન્યપણે 
સાત કલાકથી ઓછી ઊં4 ન લેવી ? 

સવાલઃ-દિવસે ઊઘવાથી અને રાવે ઉશ્તગરાથી શુ નુકસાન ? 

જ્વાબઃ-દિવસે ઊધીને રાત્રે ન્નગનાર માણુસ રાક્ષસ બતે છે, 
ફેર એટલેજ કે રાક્ષસે જેરાવર, વીર્યવાન હેય છે. આ નિવીયષ 
બને નટ ખતે છે, ખપોરે અધા કલાક ઊધવાથી કેટલાક લેહાને 
કામદે જણાય છે. 

સવાલઇ-દિવસના જ્નેજન કરતાં ખાસ કરીતે રાતનુ' ભોજન 
પશિમિત શા સાર્‌' હોવુ” નેઇએ ? 

જવાખ'-રાતે વધારે અતે મોડા જમષાથી ઊ'ધ ખગડે છે. થોડી 
ઉદ્યમ બમ થતી નથી, મૂત્તાશય અતે મળાશયતે। દાબ ખેની વચ્ચે 
રહેલા વીયાશ પર્‌ પડે છે. તેધી આ 2ેવવાળાઓને સ્વપ્નાવમ્થા 
થાય છે. રાતે બધાજ ૫ દ્ષિને આરામ લેવાને હય છે, ખાસ કરીને 
પેટતે (હોજરીતે) આરામની ખડું જરૂર હોય છે, 

સવાલઃ-ગ્યાયામ ફર્નાર્તે વિરોષ ખોરાકની જરૂર છે ખરી $ 

જવાબ*-હિ'દુસ્તાનના તમામ લોકાને દૂધ, ઘી, ધઉ , ચોખા અને 
શાકભ્રાછી નિયમિત અને પેટપૂરતા મળવા નેઇએ. એતેજ માટે 
સ્વરાજ્યની હિલથાલ છે. મહેતતમશૂરી ડરતાર માણુસને પૂરતો 
પૌષ્ટિક આહાર મળતો નથી એ એકજ કારણુતે માટે સામાજિક 
વ્યવસ્થા અતે રાજ્યવ્યવસ્થા બતે તેટલી જલદી બદલવી જનેઇએ. 

સવાલ'-આંખ અતે દાંત શાને લીધે બગડે છે અને એની સ ભાળ 
કઇ રીતે લેવાય ? 

જવાબઃ-આખો ઉજાગરાથો, ગીચ ટાઇપની ચોપડીઓ વાંચવા" 
થી, એરડીમાંજ ખેસી રહેવાથી, ઇસ્તદોપથી, સુબાઈ જેવા રાફેર્મા 
રહેવાથી, ગરમીમાં ઉઘાડે પગે ચાવવાથી, સિયાળામાં પ નાં તળિયાં 
શૈકવાધી અને આજઝઓરનું સૌદ્ય નીરખીને નેવાથી ખગડે છે. 
ભાખોની સભાળ નીચેતી રીતે લેવી. 

રજ ખતે એટલા વધારે વખત સધી દૂર ક્ષિતિજ તરફ બેઇ 
રહેવું. ગાડ, પાત; ફૂલનું દશત કરવું. રાતે ચદ અને તારા તર્ક 
જપ્ત રહેવું, ત્યાં અચૂક સાત્તિક સૌન્દર્ય મળશે, આકાશમાના તારા 
એની એળખ કરી લેવી. રોજ ઊડંતાવે'ત સે!હું' ધોઈ. ને (કપાળ, 
નાક વગેરે સાફ ધોધ્તે ) પછી સ્વચ્છ પાણીથી બરેલ ત્રાંખારૂ'ડીમાં 
અથવા ડોલમાં માથુ ડૂબાવીને (ખેશક આ વખતે શ્રામ્‌ રોજી 
નઃ હ 
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રાખેલો! હોય; એટલે નાટમાં પાણી નહિ નય ) અને આંખે! ઉધા- 
ડમી'ચ કરીને અને માથુ હલાવીને પાણીને આંખોની માલિશ કરવા 
રવી આધી આંખે સ્વચ્છ અને તેજરષી થાય છે. નદી કે તળાવમાં 
તરતાં પાણી સ્વચ્છ હેય ત્યારે થોડા વખત આંખ ઉધાડીને પાણીની 
અ'દર્‌ તરવુ'. આ પ્રધાોગ આંખને અત્ય'ત પૌણ્િક છે. આખે તેલ 
ચોળવુ, પગને તળિયે ગાયનું ઘી ચોળવુ*, ઉજાગરા ન કરવા વગેરે 
ઉપાયો છે જ. આંખોમાં તિદ્ળા કે હરડેતું વઅગાળ ચૂણું કાઈ કોઈ 
લોક ધાલે છે, કાજળ, ચૂરમા વગેરે વસ્તુએથી ફાયદો થાય છે એવે 
અવુભવ હોય તો ઔષધ તરીકે જેઇએ તે! એતે! ઉપયો કરવે!, 
પૃણુ એ માત્ર સૂતીજ વખતે; સમાજમાં ફરતાં તે દેખાવાં ન નેઇએ. 
હુવે દોત વિષે : દાત બગડવાતું સુખ્ય ઠારણુ ગ'દાપણુ. ચા 
જેવાં ગરમ પીણા, મદ્મેવન, બિસ્કિટ જેવા લોટવાળા પદાર્થ, 
ખાંડ એ પદાર્ધા પણુ દાંતના શત્રુ છે. અપચાયી તો દાંત સાત 
નકામા થઈ જય છે, અપચો થાય એટલે જે માણુસ ખાવધરે 
અને બેદરફાર્‌ હોય છે તેના દાત પાડી નાખવા એ નિસર્ગ 
રવતાને અપરિઠાય લાગે છે. ઉશ્તમરા, વિવયસેવન, ગરમ મસાલા 
એ પણુ દાત બગરડવાના ડારશુ। છે, ગુંબનથી પણુ દાંત બગડે છે. 
અનુભવી લોકોને આ વાત ગળે ભતરે એવી છે. બિચારાં નાનાં 
નાનાં બચ્ચાને ચુ'બનતુ' સુખ કરુ” નથી હોતુ; માત્ર ઘણીવાર 
જુદાજીદા રોગોના ભોગ ચવુ" પડે છે ખર્‌'. દાંતની સ'ભાળ માંટે 
અલ્પાહાર, રાત્રે ન ખાવુ', ઉજાગરા ન કરવા, મસાલા ત ખાવા, 
દાતનાં પેઢા ફૂલે કે લધડે એવુ' કશું ન કરવુ, કઇ પણુ અને 
ગમે ત્યારે ખાધા પછી સ્વચ્છ પાણીના ક્રાગળા કરવા અતે ચૂતા 
પહેલાં બાવળ કે લીમડાતુ' દાતણુ લઈ દાંત ઘસવા, ( આખી રાત 
ડુગધ મોંમાં નનમવા ને કડવા દેવી અતે એથી ચતો! બગાડ પૂરે 
થયા પછી સવારે ઊડીને તેને રન આપવી એમાં કજી' ડહાપણુ 
નથી.) દાંત ધસતા દાંત વચ્ચેની ફારોમાંથી કચરે। નીકળી જાય એ 
રીત્તે પેઠાંથી દાંતના છેડા સુધી દાત ઘસવા, વગ્ચે વચ્ચે મીઠાના 
પાણીના કોગળા કરવા. ( દાતના ખધા રોગ ઉપર આ રામખાણુ 
ઉષાય છે.) તાન" શાક સારી પેંકે ખાવાં. ( શાક ન ખાત્રાથી અને 
શરીરમાં ગરમી મવા દીધાથી સ્કવો, સયુ અતે પાયોરિયા જેવા 
ભમ'કર રોગ થઇને મરવાને વખત આવે છે, અથવા ડોકટરને પગે 
લાગીને દાંત પડાવવા પડે છે,) અતિ ઉષ્ણુ અથવા અતિશય દૃડુ* 
કેશુ ન ખાતુ, નાહતી વેળા, દાંત ઘસતી વખતે અપગળાથી પેઢા 
અદરથી તેમજ ખહારથી જ્ેરથી ધસવાં. ( આને લીધે પેઢામાં 
ગ્ધિરાશિસરણુ ઉત્તમ થઇને દાંતના મૂછાને જેર મળે છે.) અ'દરથી 
મહારથી અતે ઉપરથી એમ તણે ખાનૂથી દાંતને સાફ કરવા, વે.ટ- 
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વાળા પદાથ ખાધા હેય તે! દાંતમાં ચોટી રહેલો લોટ સાફ ટરી 
નાખવો અતે ખાવામાં ચણા, વટાણા, ભાખરી વગેરે કટેણુ પદાર્થ 
હમેશાં વાપરવા; વગેરે ઉપાંય નિર્યમિત રીતે લેવાથી દાંત સારા રહે 
છે, એટલુજ નહિ પણુ સાધારણુ રીતે ખગડેલા દાંત પણુ સારા 
યાય છે, દાંત ઉપર જે પોપડા અથવા થર ખાઝે છે તે કાઢીએ તો 
ધાંત નખળા પડૅ છે, એમ કેટલાક લોકો માને છે તે ભૂલભરેલું છે, 
આ પોપડા પેઢાંને ધીમે ધીમે પાછાં હઠ્ઠાવીને દાંતનાં મૂળને ઉઘાડાં 
પાડૅ છે અતે તેતે લીધે દાંત કહોવાઇતે બહુ જલદી રથાનભ્રણ ચાય 
છે, દાંતમાં ટાંકણી, મોય અથવા સાવરણીની સળી કદી પણુ ત 
ધાલવી. એને લીધે દાંતમાં ઝેર પેસે છે. દાંત ખોતરવાતે સારૂ ઉત્તમ 
વસ્તુ તે કડવા લીમડાની સળી છે. તે ઝીણી, નરમ અને પૃરતી 
મૂજખૂત હેય છે. ખરૂની કોરી કલમ પણુ ચાલે. ડાનખોતરણાની 
જેડે ખેસાડેલુ' દાંતખોતરણ મેલું” ન હોય તો કદાચ ચાલે, માત્ર 
દાંત ખોતરી ખોતરીને ઢીલા કરવા અથવા ઉધાડા કરવા એ તુકસાન 
કરનારૂ' છે, અપચો! ન થવા દેવે. મીઠ્ઠાતા પાણીના કોગળા કરવા 
અને રાતે સૂતા પહેલાં દાત સાક્‌ કરવા, એ સૌથી અગત્યતુ' છે. 
દાંતનુ' મશ વાપરવાથી દાંત સ્થૂલ રીતે સાક્‌ થાય છે ખરા, પણુ 
ખરા એ જાનવરના શીંગડાના કૂચાના રેસાનુ' ખનાવેલુ' હોવાથી વૈ 
સૂષ્ષ્મ રીતે કોહવા લાગે છે, એમાં અસ'પ્ય રોગજતુએ રહે છે, 
દાંતના મૂળમાં સડે! પેસે છે અને ધંતમાં નવા નવા રોગો પણુ થાય 
છે, થશ વાપરનારાઓએ દરેક વખતે થશ પુષ્ફળ પાણીમાં ધોવું 
અને લાખે! વખત તડકામાં મૂકી રખવુ' જઇએ. 

સવાલઃ-આપણા શરીરમાં રોગને રે।કનારી શક્તિ છે ખરી ? 
એને શી રીતે વધારાય ? 

જવાખઈખ્રહ્મચય5, પવિત્ર રહેણી, શુદ્ધ વિથાર અતે વડ્રિપુનું 
દમન એટલાથી એ શક્તિ અમર્યાદપણે વધારી શકાય છે. 

સવાલઃ-ગ્રામ્ય અને અશ્લીલ વિતેદ્થી શી હાનિ થાય છે ? 

જ્વાખ્‌ઃ-જેરે માણસ ત્રામ્ય અને અશ્લીલ વિતે1દ કરે છે ત્‌ એ 
વિતાદ્થધીજ ખીજાઓને સૂચવે છે કે મતે સ'ભાવિત સમજશે! નહિ, 
સભ્યતાની ઢાલ નીચે અસભ્ય અને મલ્િન હદય છે તેતે એળખને. 
મ્ામ્ય અને અશ્લીલ વિતોદથી સરસ્વતીનું અપમાન થાય છે. સૌથી 
સોટો સાંસર્ગિક રોગ તે અકીવ વિતે. એમાં સાંભળનારનું પણુ 
અપમાન થાયજ છે, મામ્ય, અશ્લીલ વિનોધ્થી ઇલકટ ૬ત્તિ છાડ- 
માંસમાં અને લોહીમાં પેસે છે. સાત વર્ષના સતત ગ્રયત્તથીજ એવું 
શરીર શુદ્દ યવાતે સ'ભવ રહે છે. એવા વિતોદને લીધે વીર્યસ્ખલન 
પણુ યાય છે. (અષાડ-શ્રાવણુ ૧૯૯૨ ના “કિરોર” માસિકમાંથી ) 

ન્----ઇન્ઝ્ન્ક્ન્‍્સ્---- 


૨૭-વયાયામ શા મટે? 


લોકા કસરત કરે છે પણુ તે શા માટે કરે છે એતે! ખુલામે! 
સમજ લેવાતી ખાસ જરૂર છે. ધણાં લેકે! હછ પણુ એમજ માની 
ખેડા છે કે કસરત કરવાની જરૂર તો એમનેજ છે કે ઝેમને પહેલવાન 
બનવું હેમ, આ ગક ભ્રામક વિચાર છે, પહેલવાન બનવા માટેજ 
કસરત રર્વી પડે છે; તે વગર્‌ ઠસરત ફરવી એ નણે પાપજ છે તે 
વાત ગલત છે, એ ખ્યાલ ખેરે છે. પરતુ કસરત નહિ કરવાથી 
આપણુ શરીર ખામીયુક્ત તેમજ દુર્બળ બને છે, એટલુ'જ નહિ 
પણુ અનેક પ્રકારની વ્યાધિએ પણુ આપણા ઉપર હુમલે। કરી શકે 
છે, શેગી મનુષ્ય આ દુનિયામાં વિજય મેળવી શકતે! નથી તેમજ 
પર્લોકને માટે પણુ ક'ઇ કાર્ય કરી શકતે નથી, માટેજ શરીરને 
સુડોળ, સુ'દર, નિરોગી તેમજ પુષ્ઠ અને દીર્ધાયુ બનાવવા આપણુતે 
દરરોજ વ્યાયામ કરવાની જરૂર છે. પછી જેમને પણેલવાન બનવુ* 
હોય તે ભલે તેવી નતની વિશેષ કસરત કરી શકે પણુ નાના મોટા 
શૈૌક્ાઇ માંટે નિયમિત એ કે વધતા વ્યાયામની તો જરૂર છેજ. 

આપણા દેશમાં અત્યારે મૃત્યુ સ“ખ્યા વધતી નતય છે, આયુ- 
પ્યતું પ્રમાણુ બધા કરતાં આપણી પ્રજાનું બહુજ એછુ' થઈ ગયુ છે, 
જે દેશના લોડા એમ માનતા કે રો! વર્ષ જીવવું એ દરેક માણુસને 
માટે સ્વાભાવિકજ છે તેજ આ દેરાના માણસોની ૪'દગી અત્યારે 
૨૫ વર્ષ પણુ સરેરાશ ગણુવામા આવતી નથી. આવી પ્રજા માટે 
જાહેર ખબરમાં લખાતી દવાએ! કે વિલાયતથી આવતી દેઇ પણુ 
મ્રકારની દવાએ! છીવનશક્તિ આપે કે જવનતુ' પ્રમાણુ વધારી શકે તેમ 
નથી. આપણા માટે તો એકજ માગ અને તે વ્યાયામજ છે. તે વડે 
આપણે આપણું ખળ ફરી પાછુ' બરાબર પ્રાપ્ત કરી રાકીએ તેમ છીએ. 

નિયમિત વ્યાયામ કરવાથી આપણુ્‌' મન પ્રસન્ન રહે છે, શરીરનાં 
દરેક અ'ગ પોતપોતાનું કાયય બરાબર કરી શકે છે અને તેથી આરોગ્ય 
ખરખર ટછી રહે છે. આ સરવ જેતે મળે છે તેતુ'# નામ પૂણુ 
ખારેગ્ય છે જે નિયમિત વ્યાયામ કરનારતેજ મળે છે, આખે દહાડે 
સણ, ખેસી કે પડી રહેનારા કે નિયમિત વ્યાયામ નહિ કરનારાઓને 
આ વાતની કલપના પણુ આવી શકે તેમ નથી. 

આપણા દેશની વ્યાયામ પદ્દતિ કેટલી સરસ અને રૂચિકર્તા 
કેલી કે જેતુ' વણન કરી વખાણું કરવા કરતાં તેનો અનુભવ લેનાર- 
નેજ પૂછવાથી ખાત્રી ચઇ શકે તેમ છે. એ પદ્દિનો ત્યાગ કરી 
આપણે આવી ખાબતમા પ્રણુ વિદેશી પહતિવું અનુકર્ણુ ડરૅલું 
છે જે ખરેખર્‌ ભૂલ્જ ચઇ ગણાય તેમ છે. કેમફ્ે વિદેશી ર્મતગમ- 


ગ. પુ 
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ઈન્્ૂ-----કૂૂ 
તમાં તો અપણે નાતજાતના સેદ વધારેલા ઝય બહુજ મોટા 
જર્ચો કરી એે રમત પાછળ જે ભોગ અપાય જે તેનાં બદલામાં તો 
આપણુને ફ'ઇ- લાલ મળતે! જેવામાં આવતો નથી. એથીજ કરી 
પાછી આપણે આપણી પ્રાચીત વ્યાયામપહ્દતિ તરફ આવવાની અતે 
તેનોજ પ્રચાર ડરત્રાની અતિ જરૂર છે. ન્યારે આપણે તેનો લાભ * 
લઈશું તારે આજતા શિક્ષિત નવયુવાને। કે જે અત્યારે સાવ નિર્માલ્ય, 
નિસ્તેજ તથા સુસ્ત નજેવામાં આવે છે તેવા નહિ પણુ હજ, સુર તથા 
પહેલવાન જેવા જેવામાં આવશે, દરેક સ્રી, પુસ્ષ, ખાળક સત માટે 
વ્યાયામની જરૂર છે એટલુ ** નહિ પણુ તે ભારતીય પ્રાચીત પહ્દતિતા 
વ્યાયામધીજ એછે બતે વધુ લાભ મળે તેવા વ્યાયામતી જરૂર છે. 
વ્યાયામ ફરવા માટે સારામાં સારી «૩ ખુલા મેદાનની છે. ઘરતી 
બહાર ક રાહેરતી બહાર આવુ રથાન મળા શકે છે, પણુ ત્યાં ત જઈ 
રકે કે તેયું થાન ન હોય તેતી ગેરહાજરીમાં કો પણુ ખુધ્ી જગા- * 
એ વ્યાયામ ફરવાથી ઓછે કે વધુ લાભ તો મળે છેજ. ખુટ્લી 
જગ્યાશ્ના પૂરતા પ્રમાણુમા એક્ષીજન-પ્રાણુવાયુ મળી શકે અને સ્વચ્છ 
તથા સુદર્‌ જગામાં તે કાર્ય ખહુ સુદર્‌ યઇ શકે છે. શુદ્ધ ઇવાથી 
આપણા શરીરમા સ્કુતિંર આવે છે, ડ્રેફ્સા પુષ્ટ ખને છે, રારૌર્માં લોહીદ્ધ 
સ'ચાલન પણુ બરાખર થઇ શકે છે. 
ખની શકે ત્યા લગી શરીર પર વસ્ત ન હોય તેવી રીતે માત્ર ચડ્ડી 
કે લગોાટજ ગી વ્યાયામ કરવાની રેવ પાડવી નેઇએ કેમકે તેથી 
કસરત ખર્‌ાબર થઇ રાકે છે ને ખુહ્ઞા છિદ્રોમા બહારની ગુહ દવા જઇ 
મળ તથા દોષોને તે ચામડીના છ્િદ્રોવાટે સહેલાઇથી ખહાર કે કી શટ છે, 
શે વાત ષ્યાનમાં રાખવી જેઇએ કે દરેક માણુસે વ્યાયાથ તો 
કરવાનું છેજ પણુ તે પોતાની શારીરિક સ પત્તિ હોય તેનાજ પ્રમોણુમાં 
તેતી માત્તા ખરાબર્‌ કરવી જેઇએ, શરોર્બળથી વધુ વ્યાયામ કરવાથી 
અવશ્ય હાતિ થાય છે તે વાત કદી પણુ ભૂતવી ન નેઇએ. 
રૂચિપૂવ૩, બળના પ્રમાણુમા અને પ્રસન્ન ચિત્તથી કરેલ વ્યાયામ 
પૂણુ લાભદાયક હોઈ શકે છે અને તેયી મન પણુ પ્રમ રહે છે, 
વળા તે વ્યાયામમાં અનેક પ્રકારના આસન વગેરે મરછી મુજબ 
પરંતુ સમછને બરાબર કરવા જેયી બરાભર લાભં મળી શકે છે. 
ઘ્યામામ માટે કોઈ ચોઇસ માત્રા કહી નજ શકાય, કેમકે એક 
માણુસ ૧૦૦ બેદેડ કરી શકે છે, ખીશ્ત માટે ધ્શજ પૂરતી હેય છે, 
ન્યારે એક માણુસ ૨૦૦ દડ ડરી શકે છે ખીશ્નને ફક્ત પ દ 
પણુ પૂરતા ગણાય છે. એટલે ધીમે ધીમે વધી શકાય ખરૂ', પણુ 
દરરોજ થાક લાગે કે પસીતે। થાય અથવા જરાપણુ અશક્તિ જેવું-- 
થાક નેવુ* લાગે કે ઇુરત વ્યાયામ પૂરતો યપો! છે સમછતે બધ કરી 
રવુ' નેઇએ. વળી દડ કર્યા પછી શિર્યાસન્‌ અથવા દોડવા પછી 


૬૦૨ ધૈદક સ'બ'ધી વિચારે!-ભાગ ૨ જે 


દડ આવી રીતે એક પછી ખીજ કસરત તરતજ ન કરવી જેઈ એ 
કેમકે તેથી લોહીના પ્રવાહને ઉલટી ગતિ મળવાનો સ'લવ છે. આ 
બાખતમાં ખાસ અભ્યાસીની સલાહ લેવી ઉપષોગી છે. પરતુ જે 
ક'ઈ કરો તે સમજતે ઉત્સાહથી તેમજ આન'દ સાથે કરે! તો તેજ 
વ્યાયામ તમતે ખૂબ લાભ આપનારૂ' બની શકરો. વ્યાયામના અનેક 
ગ્રકાર છે. કેટલાક એટલા બધા સરળ છે કે તેતો લાભ નાનાં બાળકે, 
સ્રીએા અને દુબળ મવૃષ્યેો પણુ લઈ શષ્ઠે છે, માટે તેતી પસદગી 
પોતાના શરીર ખળ તથા મનની રૂચિ પ્રમાણે કરવાની છે. દ'ડ, બેક, 
આસન, પ્રાણાયામ, શિર્ષાસન, સુગદળ ફ્રેરવવા, સૂર્યનમસ્કાર, મલખમ, 
કુરતી કરવી, લાઠી ફેરવવી, દોડવું, પાણીમાં તરવું, કુદકા! મારવો, સામા- 
ન્ય રીતે ચાલવું, ધોડાની સવારી કરવી વગેરે અનેક પ્રકારો છે; એમાં- 
થી પોતાની મરજી ગ્રમાણે અને સમયાનુસાર પસ'દગી ટરવાની છે. 
વ્યાયામ માટે સરસ સમય પ્રાતઃકાળતે। છે. એ સમયે કસરત 
કરવાધી હડ પ્રહરમાં શાંતિથી કસરત કરી શકાય છે અને એ સમ- 
યતો પ્રાણુવાથુ વધુ લાભકર્તા થઇ શકે છે. જેએ કારણુવશાત્‌ સવારે 
તેમ ન કરી શકે તે માટે તો સાય'કાળ પણુ ચાલી શક્ટે તેમ છે. 
બાકી બિમાર, કમનેર અને જમી લીધેલા માણુસ માટે કસરત ટર- 
વાની ના કહેલ છે તે ભૂલવુ' ન જઇએ. આપણે જમીને સામાન્ય 
રીતે ફરવા જઇએ છીએ તે ધીમેથી ચાલીએ છીએ તે વાતમાં 
ક'ઈ દોષ નથી પણુ જમીને કામધધે દોડતા જઇએ છીએ એ તો 
એક ભૂલજ ગણાય તેમ છે. આટલી ચર્ચા પછી આપણે સમજ 
શકયા હોઇશુ' કે કસરત એ ક'ઈ પહેલવાન થનાર્‌ માટેજ હોઈ શકે 
તે ખ્યાલ ગલત છે. કસરત તો સૌ કોઇ કરે છે, તે સવ' માટે જરૂરી 
ખાખત છે પણુ તે સમજીને કરવામાં આવે તથા યોગ્ય રીતે નિયમ- 
સર્‌ કરવામાં આવે તો તે ખહુજ ઉપયોગી અને લાભદાયક ખને છે. 
કસર્તતું સ્થાન આજકાલ વિદેશી રમતગમતમાં બદલી ગયુ' છે એ 
રમતગમત પાછળ આપણે ૬ર વષે” ખૂખ હેરાન થઇએ છીએ, લાખો 
રૃપિયાતુ' પાણી કરીએ છીએ અને તે છતાં પણુ આપણુતે ખળ, 
ઉત્સાહ કે આરોગ્યનો લાભ મળતો ન્તેવામાં આવતે! નથી, ઉલડુ' 
આવી ન્તતની રમત ખેલનારાઓમાંથી અનેક સુડદાલ જેવા પણુ 
જેવામાં આવે છે, તો તે દિરા ખદ્લી આપણે આપણી પ્રાચીન 
પદ્દતિતી કસરત તરફ આવવાની જરૂર છે, જે સવ*ત્ર થઈ શકે, સર્જ 
કોઈ કરી શકે, જેનાથી વધુ લાભ પણુ મળે અને જેતા પાછળ 
જરાપ્ણુ ખર્ચઃ થતો નથી. આવી કસરતથીજ આપણુ આરેગ્ય, 
જવન, આયુષ્ય જૃદ્દિતે પામે તેમ છે, 
(જનયુઆરી ૧૯૩૮ના “ આરોગ્યસિ'ધુ ” માસિકમાંથી ) 
----ક્ટલન્‍્ટક્ક્*્ઝ----- --* 


૨૮-શીર્યાસનથી રરીર-સુલાજારી છુષરે છે 


હિદુ યોગ-વિસ્તાનમાં જે અતેક આસનોનો સમાવેશ થાય છે 
તેમાના ધણા્‌ખર આસને! શરીર-સુખાકારી વધારવામાં મહત્ત્વને ફાળે 
આપે છે. સૂય નમસ્કાર્થી મ્તુષ્ય-જવનતે કેટલા બધા ફાયદા થાય 
છે તે ઔધ-નરેશે છેક બિટન સુધી સિદ્ધ કરી બતાવ્યુ છે અને 
આજે લિટન અને અમેરિકામાં પણુ ઘણા સ્્રી-પુરૂવો આ પ્રમોગ 
અજમાવતા થયા છે આવીજ એક ખીજી સક્રિયા શીર્ષાસનતી છે 
શારીરિક સુલભતાની દષ્િએ સૂ્ય"-તમસ્કાર ડરતા શર્ષાસનને। પ્રયોગ 
જરા દુષ્કર લાગે એ ખનવાન્નેગ છે, પરતુ તેના ફાયદા પણુ એટલા 
મોઠા છે કે તે શીખી લીધા બાદ તેતુ ચક્રવૃદ્ધિ વ્યાજ સહિત વળતર્‌ 
મળી રહે છે વળી જે ષ્યાનપૂર્વક પ્રયાસ કરવામા આવે તો ૮ ધી 
૧૫ દિવિસની અદર કોઇ; પણુ માણુસ આ પ્રયોગ કરવાની શક્તિ 
પ્રાસ કરી લે છે અને બાદ તેનો નિયમિત અભ્યાસ રાખવાથી શરી 
રમા ખળ, બુદ્ધિ અતે ચેતનના ઝરા કુટતા હણ આખરે આયુષ્યની 
પણુ ફ૬ૃદ્દિ થાય છે, આમ છતા આ કિમતી પ્રયોગ માટે તે અજ- 
માવવાની તમારી પોતાતી ધગશ સિવાય ખીન્ન ફ ઇજ બાલ સાધન- 
સામમત્રીની જરૂર પડતી નથી અને તેથી જે આજે તેને જેઇએ 
તેટલે! લાભ ન લેવાતા હોય તો અજ્ઞાન અને ઉદાસીનતા સિવાય તે 
માટ ખીજી કઈજ કારણુ હોવાને સ ભવ નથી 

શીર્ષાસન કેમ કરરોા ? 

શાર્ષાસનને! આ મહત્ત્વપૂર્ણ પ્રયાગ અજમાવી જેવાની ને 
તમને ઇચ્છા થાય તો તમારા ઘરના એડ સ્વચ્છ અને દવાની પૂરતો 
અવર-જવર્વા3 ભાગમા પલાશ વાળી ટટાર ખેસ! અને પછી બતે 
હાથના આગળાઓ એક ખીન્નમાં ભેરવી હથેળી જમીન ઉપર રાખી 
તેના ઉપર માયુ %# ઉચા માએ ચરૂઆતમાં તમને ડદાચ તેમ 
ફરવામાં સફળતા નહિ પણુ મળે, પરતુ તેથી હતાશ થયા વિના 
મફળ થાઓ ત્યા સુધી જે આ પ્રયાસ ચાનું રાખશે! તો ખે-ચાર 
દ્વિસમા તમને સુતલ થશે. જે માથા નીચે કઇક સુવાળી ગાદી કે 
લુગડાના ડુચા જેવુ રાખવાનુ ચોગ્ય લાગે તો તેમ કરવામાં હરકત 
તથી, પરતુ શીર્ષાસનન! પ્રયોગમાં એક વસ્તુનું તમારે ખાસ ધ્યાન 
રાખવાનુ છે અને તે એકે તમારૂ આખુય શરીર ટટાર રાખી તેતો 
ખધે ભાર્‌ માથા ઉપરજ આવવો નેદએ શરૂઆતમાં તો આ આસન 
અધી મિનિટથી વધુ કરશેજ મા, એટડુજ નહિ પણુ તેથી એછે 
સમય થઈ શકે તે! પણુ હરકત નહિ પરતુ જેમ જેમ માથા ઉપર્‌ 





૬૦૪ વૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


ઝા ઝડ્ઝકઝે? 
ઉભા થવામાં તમતે ખાસ મુશ્કેલી કે અસ્વસ્થતા જણાવાનું દૂર્‌ યાય 
તેમ તેમ સમય વધારતા જઇ ૫-૧૦-૧૫ કે છેવટ ૨૦ મિનિટ 
સુધી પણુ આ આસન લ'બાવવામા વાધે! નથી. 


સામાન્ય સાવચેતી 
શાર્ષાસનને। પ્રયોગ દરેક ત'દુરસ્ત માણુસ કરી શકે છે, પરતુ 
પ્રાઇ પણુ સ'જેગામાં તે ૨૦ મિનિટથી વધુ વખત લ'બાવવે! જઇએ 
નહિ તેમ ભોજન કર્યા પછી કે બીજ કોઇ પણુ જતતી રારીરને શ્રમ 
આપે એવી કમરત કર્યા બાદ પણુ આ આસન ડરવું નહિ. 


(૨૪ જુન ૧૯૩૭ ના “ પ્રન્નમિત્ર કેસરી ” સાપ્તાહિકમાથી ) 
-“---------૦૩૦૯૩૬૦૦---------- 


૨૧-ચ્રોમસું 


-ક્ન્ક્મ્-- 


( લેખકઃ-શ્રી. વસ'તરાવ હેગિષ્ટે ) 


ચોમાસુ' રોગ ફેલાવનાર ત્રકહુ ગણાય છે. તે ફેલાયેલા રોગતો 
ગ્ફેટ શરદ્ત્છતુમાં થાય છે અતે તેથી રારદ્ત્રડતુને રોગનો રાન 
ગણુવામા આવે છે. જે મેધરાન્ત દુનિયાનો ૨ન્‍ન ગણાય છે; જગતના 
પોપણુનો આધાર મુખ્યત્તે એના ઉપરજ છે, તે સાથે સાથે રોગ પણુ 
ફેલાવે એ માની ન શકાય એવી વાત છે, પણુ પ્રત્યક્ષ આપણુતે 
તેવા અતુભવ તો થાય છે તો પછી સાચું શું? કાં તો વરસાદમાં 
દોષ હોવો જઇએ અથવા આપણામાં-જેના ઉપર વાતાવરણુની પ્રક્રિયા 
થઈ રોગથી પટકાઇએ છીએ તેમનામાં-દોષ હોવો જેઈએ, હવે દોષ 
શાનો છે તે આપણે તપાસીએ. 


આપણી પૃથ્વી કરે છે; તેમા નિરંતર ફેરફાર થયાજ કરે છે. તે 
ફેરફાર અનુસાર નિસગને અનુમરીને ખુદ્ધિપૂ'ક આપણે ફેરફાર ન 
કરીએ તો કાં તો આપણી વિકૃતિ થાય અમવા આપણા વિનાશ 
થાય. નિસગને રસ્તે ચાલવું એટલે શુ ? જ'ગલમાં જને ખેસી જવું ? 
આટલા બધાં મકાને બાધ્યાં છે, આટલી બધી ભૌતિક સુધારણા ને 
આપણે કરી છે, તેને છોડી દેવી ? અને જેમ પશુ અને જગલ- 
વાસીએ વતે છે તેમ વત'વુ ? એમ વત'વાતી આપણે ઇચ્છા કરીએ 
તાપણું વતી શ#ીએ તેમ નથી અને ખીજુ', એ ખરો માગ છેજ 
નહિ, પૃથ્વી ઉપર્‌ બહુજ અલ્પ સ'ખ્યામાં માણુસ હતાં તે વખતે તે 
શકય અને ચોગ્ય હતુ'. હવે એવી વાહિયાત વાત કરવામાં કોઇ અર્ય 
નથી, ત્યારે કરવું શુ ? તેનો જરા વિસ્તારથી વિચાર કરીએ. 


આને માટે આપણું ક્ષેત્ર ફ્ક્ત આરોગ્ય પૂરતુ'જ છે એટલે તે 


ચામાસુ' * ૬૯૫ 


નઃ 


પૂરતતાજ વિચાર કરીએ, પ્રાચીન સમયમાં 2પ નહોતાં, માણસો 
ખૂળવાન અને દીર્ધાયુષી હતા ત્મેમ ઢહૈવાય છે. તે વખતે ત્તેમતાં 
આરેગ્યતો વિચાર કરવા માટે મ્યુનિસિપાલિટી કે હોસ્પિટલે નહોતી 
3 સાર્વજનિફ આર્‌ામ્યના જુદા જુદાં ખાતા ન દતા. જેમ જેમ આ 
સ'સ્થાખોતી જરૂર લાગતી ગધ તેમ તેમ આ ખધી સ સ્થાએ!ા ઉભી 
થઇ, પહેલા વ્યક્તિ વિના વ્યક્તિ ચલાવી શકતી, પછી રોાળઓ 
બંધાઇ, શહેર અને રાષ્ટ્રો ધડાતા ગયા અને સાર્વજનિક આરોગ્ય 
એ અનિવાય' જરૂરિયાત બની. પણુ હજ તે જેટલે અશે સાર્વજનિક 
ખનવી જેધએ તેટલી બની નથી. જગત એક આખુ' એકમ થું 
ન્નય છે તે સ્વીકારાતું નથી. તેને માટે માણુસ જાતેજ જવાબદાર 
છે. આ્માપણે ચોમમાસાનોજ વિચાર કરીએ, 'ચોઃમાસાથી રોગ ફેલાય છે 
તેનાં જે કારણો માતવામાં આવે છે તે નીચે પ્રમાણે છે.-- 

(૧) ચોમાસામાં આકાશ વાદળાથી #'કાયેલુ હોય છે તેથી 
પૂરતા પ્રમાણુમા સૂયમકાશ મળતો તથી અતે તેથી પૂરતા પ્રમાણુમા 
જીવનશક્તિ મળતી નથી અને જ'તુઓને નાશ થતો નથી, તેથી 
શગતે! ફેલાવો થાય છે અતે ઝવનશક્તિતે અભાવે તે વધતોજ જાય છે. 

(૨) ચોમમાસામા ઠેકર્ટેફાણે એકઠા થયેલા પ્રાણીમાં સડે। થઈ 
જતુખા પેદા થાય છે અતે તેથી મેલેરિયા જેવા રોગ યાય છે. 

(3) છવનશક્તિ આછી થવાથી સાહજિ૭કજ તેની અમર પાચન- 
શક્તિ ઉપર થાય છે અને ખાવાપીવામાં ધ્યાન ન રાખવાથી અપચો, 
મરડો, કોલેરા, વિષમજ્વર જેવા અતેક રેગા થાય છૈ અતે આવા 
રાગી નયા સા ઝાડે ફરવા મેસી નનય તેથી માખે! ઉત્પન્ન થાય અને 
એ માખો ખાદ્ય પદાર્થ ઉપર બેસી રોગને! ફેવાવો ફરે તેથી રોગનો 
ગુણાફાર્‌ થતો જય. 

આના ઉપાય તરીકે સર્વે. જ'તુને મારવાનો ઇલાજ સચવાય 
છે. કૂવાઓમાં, તળાવોમાં અતે નયા ન્યાં પાણી એકડ ચું હેય 
સા શ જતુતાશ દવાનો ફૃપ્ચ[ગ્‌ ફરવાનું સૂચવવામાં અવે છે 
અને ખાવાપીવામાં નિંયામત રહેવાવું' કહેવામાં આવે છે. આમ જહું 
મારવાનો ગમે તેટલે પયતન યાય તાપણું તેને પહોંચી વળી શફાય 
ખડું? અતે તેમ ન થાય તો'રોગ તો ફેલાવાનાજ. પછી કરવુ સુ? 
“રૂ નેતા કુદરત તો ગદા પાણીનો અને નડતાય ઉપયોગ ફરે છે. 
તેતુ સારામાં સારૂ ખાતર થાય અને તૈથી જમીનનો કસ વધારી 
ક્ષકાય જેમર્ટ્લૌતિકરાસ્ત્તે આધારે સુધારા યતા ગયા તેમ ખધી 
સુધારણા થવી જેઇએ. જે અમુક વ્યુક્તિઆજ તેના સર્વ ફાયદો 
ઉદાવવા માગતી હેય તો તે સુધાર્ણામાં આવાં વિદ્લો અનિવાર્ય છે. 
ઉ'દ્સ્તાતતી સરખામણીમા ઈંગ્લાંડમાં મરણુગ્રમાણુ બજ ઓછુ છે 





શ૦૬ યૈઠક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 
કમા જાના 


અને દરેકતી આયુષમર્યાદા લાંખી છે. એથી રોગો બહુજ એ છા થાય 
છે, રશિયાના આકડા તેથી પણુ વધુ પ્રગતિ બતાવે છે; કારણુકે તે દેશોમાં 
વ્યક્તિતું દુઃખ સમાજ ઉપર અસર કરરે એમ મનાય છે અને તેથીજ 
આખા સમાજને ધોરણે રાન્ય દરેકતો વિચાર કરે છે. આખી દુનિયા 
આ રીતે સમાજવાદી બતી નય તો ડયાયે રોગતુ કારણુ ન મળે અને 
ખીજા ઉપર્‌ બતાવ્યા તેવા અધુરા અને અધકચરા ૨પાયે લેવાનીયે 
જરૂર નહિપડે પણુ આખી દુનિયામાં તો આવી સુધારણા થવાની 
હરો ત્યારે થરો, ત્યાસુધી રોગના ભોગ ખન્યાજ કરવું ? નિમગૌપચારે 
આતે ઉપાય સૂચવે છે અને તે એ છે કે, “ જવનશક્તિ વધારે!. ' 


તમે ધણી વખત ખજારમાં ફરતા જેયું' હશે કે શરીરે અલમસ્ત 
એવા પડાણુદ કે માર્વાડીએ સેકડો માખોથી બણુખણુતી એવી 
માખીઓવાળા મિક્ષઇ ખાય છે અને ૭તા તેમને કશે।જ રોગ યતો 
નથી. ખૂખ રોગચાળો ચાલતો હોય ત્યા પણુ અમુક માણુસોનું ર્વાડુએ 
કફૂરકતુ નથી અને તેએ પોતાનું સ્વાસ્થ્ય ચારી રીતે ટકાવી રાકે છે. 
આતો ચોકસ જવાળ કોઈ ડોકટર આપી શકતો નથી. ફક્ત એટ- 
લુજ કહે છે કે એનામાં જીવનશક્તિ ( વાઇટેલિટી ) વધારે છે. એટલે 
જેતામાં જવનશક્તિ વધારે છે, એ જ'તુઓને ખાઇ જપ્નને પણુ લોહી 
ખનાવી જીવી શકે છે. 


' જીવનશક્તિ વધારે! ' એ ઉપાય તો ઠીક પણુ આ ખધા રશ 
ફેલાવનાર વાતાવરણુ વધતુંજ જરે તો શુ કરવું ? કુદરત તો એવું 
ફાય કચે'જ જાય છે જેથી હવાશુદ્ધિ થતીજ રહે છે. એ દવાશુહ્િ 
કેવી રીતે થાય છે અને વર્માદ પણુ તેમાં કેવી રીતે ભાગ ભજવે 
છે તે જઇએ. જીવનશક્તિ કેવી રીતે વધારવી અથવા સાચવવી તેતે 
વિશ્રાર પછીધી કરીશુ. 


હવામાં સામાન્ય રીતે નીચેના જુદા જીદાં વાયુ હે।ય છેઃ- 
વ ઓકિસજન, ર નાયટ્રોજન, ૩ કાખૌનિક ગૅસ, ૪ ઓર્ગૌન. 
પ એમોનીઆ, ૬ પ્રાણિજ, વનસ્પતિ, અને ખનિજ પરમાણું, છ 
નાઇટ્રીક એસીડ, ૮ ઓઝોન અતે ૯ પાણીની વરાળ ( ગરમીના 
મમાણુમાં. ) 


આપણને મુપ્યત્વે આકિસીજનની જરૂર છે, પણુ તે ખૂબ જલદ 

છે એટલે હવ્રામાંતો ખીન્ને સુખ્ય વાયુ નાઈટ્રોજન તેતું ત્રમાણુ સરખુ” 

- રાખે છે. ખીજ તત્ત્વો થોડે ઘણે અશે આપણુને પોથણુ આપે છે; 
"કેટલાક તુકસાન કરનારા પણુ છે, પણુ વનસ્પતિઓ તેનો ઉપચેઃગ 
કરે છે એટલે પરસ્પર લેવડરેવડ થઇ આપણુને ન્નેઇએ તેવી શુદ્ધ 

વાજ મળે છે. હવે હવા અને વાતાવરણુ શુદ્ધ કેવી રીતે થાય છે તૈ 





# 


ચાંમાસુ રહણ 


જેધએ. એવુ ન થાય તો ખહુજ અશ્પ સમયમાં દુનિયાતો વિનાશ થાય. 


(૧) વાયુ મસરણુઃ--હવકે। કે ભારે વાયુ ગમે તેમ એકમેક 
સાથે મળી જય છે. તમે ખે શીશીમાં ખે પ્રકારના વાયુ લે, એકમાં 
ભારે અતે બીજામાં હલકો, ભારે વાયુવાળી શીશીમાં હલક! વાયુવાળી 
શાશામાથી વાયુ રેડતા હે તેવી રીતે તેના ઉપર શીશી ધરો. સામાન્ય 
નિયમ એવે છે કે ભારે નીચે ખેસે અને ઠલકૂ' ઉપર રહે, પણુ 
વાયુતે એ લાગુ નથી પડતુ. ભારે વાયુ હવફા વાધુવાળી શીશીમાં 
જવા માંડરો અને તે એક ખીજ સાધે મળી જરો. એ રીતે ભારે 
ચએલે! વાયુ આખા વાતાવરણમાં પ્રસરી જાય છે અને એ રીતે તે 
ઓગળી જવાથી વિનાશ કરી શકતા નથી. 


(ર) વાતાવરણુતી સતત ગતિઃ--સર્યની ગરમીથી હવા 
( ફૂલાય છે ) વિસ્તાર પામે છે, હલકી થાય છે અતે લેચે ચહે છે, 
તેને સ્થળે ખીછ દૅડી અને ભારે ઠવા આવે છે. આ પ્રમાણે હવાને 
ગતિ પ્રાપ્ત થાય છે, અને તેથી પવન વાવા લાગે છે. આ પવનયધી 
દાષિત દગ્યો ઘસડાઈ વિશાળ દરિયામાં ફેકાઇ જાય છે. 


(૩) વનસ્પતિદ્રારા મળતો એઓ કિસજતા--આપણે જેમ 
શ્રાસોચ્ણાસ લઇએ તેવીજ રીતે વનસ્પતિ પણુ લે છે. આપણે ઓડિસ- 
જત લપ્રએ છીએ અતે કાર્બૌનિક એસીડ ગૅસ બહાર કાઢીએ છીએ. 
વનમ્પતિ તેથી ઉલટું કરે છે, તેથીજ આપણુતે ખૂબ પ્રમાણુમા 
ઓક્સિજન મળે છે. આથીજ માણસોથી દૂર--વતસ્પતિ ખૂબ હોય 
ભા--ફરવા જવામાં ખૂબ મહત્ત્વ છે. 

(૪) હવામા ઉડતા ભારે દ્રવ્યો પાછા જમીત પર્‌ પડે છે અને 
તેતે શુદ્દ કરવાતું કામ સય કરે છે. 

(૫) વરતાલ્ને લીધે પણુ હવામા ઊડતા અનત પરમાણુઓ 
જમીન પર પડે છે અને કેટલાફ દ્રવ્ય વરસાદના પાણીમાં ગળી જાય છે, 

ગએકિસજન અતે ઓઝોનતો રસામતિક સચળ ( એક્ષિડાઈ- 
ઝીપ) કેટલાક અશુદ્ઠ #યોને ખાઇ જય છે. 

આ કુદરતી ઠવાશુદ્ધિડરણુને મ્યુનિસિપાલિટી કે એવી સાવ- 
જનિક સસ્ષાએએ મદદ કરવી જેધએ. 

હવે આપણે છતતશક્તિ સાચવવાના ઉપાય ઉપર આવીએ. 
જીવતશક્તિ સાચવવા માટે નિયમિત આહારપાચનના અવયવોને પૂરતા 
આરામ, કસરત અને સારી ઊધની જરૂર છે. ઝ % 2૮ 

ઉનાળાતા પછી તરતજ શરીરતે ઠંડકની જરર છે, એવે સમયે 
શરૂઆતના બે ત્રણુ વરસાદ્મા પલળતા કરવા ગયા હરો તો આખા 


દવટ વૈદક સ'બ'ધી વિથારે-ભાગ ૨ જે 


ચોમાસામાં શરદી ધેવાની ખીક નહિ રહે અતે તમારા શરીરમાં કઇ 
વિરૃતિ હરો તો”તેની પ્રક્રિયા તરતજ થશે અતે તેના ઉપાય યોગ્ય 
સમયે તમે લઇ સાકર. 


સામાન્ય રીતિ ચે।માસામાં પાયતશક્ત મ'દ હોય છે. તેમાં 
મિતાહારી રહેવુ' નેએ. અડવાડીઆમાં એક દિવસે ૨૪ કલાકતો અતે 
૧૫ દિવિસે ૩$ કલાકતે! ઉપવાસ કરવા ચોમાસામાં તે! ચૂકવું નહિજ. 


કસરતમાં ફક્ત ચાલવાની, તરવાની અને ધોડાં આસતેો કરવાં. 
લીંબુનું સેવન બતે તો રોજ રાખવું, તે સાથે પાલખ, આદુ અતે 
ફૂદીનાતો રસ પણુ વધુ પ્રમાણુમાં લેવો જઇએ, ડૂધ ઉકાળાતે પીછું. 


 થોમાસાતાં બધાં ફળે ખૂબ છૂટથી લેવાં. ચોમાસામાં કાકડી, 
કેળાં, જાખુ, કાશ્મીરી સફરજ'દ, લીલી દ્રાક્ષ વગેરે ફળા યાય છે; 
તેતે ખૂબ પ્રમાણુમા ખારવા. 


સવારના નાસ્તાને બદલે લીંબુ, મધ અને આદુને! રસ મેળવીને 
પાણી સાધે લેવો. સહેજ પણુ બેચેની લાગત! ઉપવાસ કરવો. માવ" 
સિક શ્રમ ફરવા! નહિ. ફરવા જતી વષ્મને પગમાં જેેડા પહેર્યા વગર 
ફરવા જવું અને લીલા ધાસવાળી જગ્યા ઉપર્‌ ખૂબ ચાલવુ". આમ 
ચાલવાથી લીલા ધાસમાથી પગની નસે।માં અમુક પ્રકારની લ્ેવદ- 
દેવડ યાય છે અને તેથી ત'દુરર્તી ઉપર અજબ અસર યાય છે. 


ઉનાળામાં શરીરના બધાંજ અવયવો શુદ્દિ કરવામાં રોકાયેલાં 
હેય છે. ચોમાસામાં શુદ્ધિની ક્યા ફક્ત આંતરડાં, મુત્રાશય અતે 
ફ્ેર્સાંએનેજ કરવાની હોય છે, આંતરડાં અતે સૃત્રાશય વધારે કાર્ય- 
ક્ષમ રહે/તે માટે નાખુ, લીંબુ, કાકડી અને કેળાં લેવાં જોઇએ અને 
ફેશ્સાંઓ પોતાનું કાયપ સારી રીતે કરે તે મારે ઊઠતાની સાથે ફરતી 
વખતે અને સવાર સાંજ નહાતી વખતે ઉ'ડા શ્વાસ લેવા ભેઇએ, 
ઉનાળામાં તમે ખે સ્નાન નહિ કરો તે! એક વખત ચાલી શકરો 
પણુ ચોમાસામાં બે સતાન ખુ હિતકર થશે. સ્નાન ઠંડા પાણીધીજ 
કરવું: બતે તો તળાવ કે નદીમાંજ નદાવા કે, તરવા જવું. શરદી 
જેવુ લાગે તો ખાવાતું છેડી દેવું પણુ નહાવાનું તો ચાલુ રાખવુંજ, 
યૂયાનો સમય મેશ કરતાં સહેજ મોડે રાખવો એટલે લગભગ ૧૦ 
વાગે સવાતું શાખડું. (જુલાઈ ૧૯૩૭ના “ નવરચના ”' માસિકમાંથી) 





-----કક્કક5ખ્ન--------- 


ર૦-સતાત સંવંધમાં ઇર મૂછ 


(લેખકઃ-કવિરાજ ૫. હોકુરદત્ત શર્મા ) 
ગ્રથમ ગર્મપાણીથી નહાઈ પછી ઠંડા પાણીવડે નહાવુ' જઇએ, 
હું જ્યારે આ રીત લેકેને બતાવું છુ' ત્યારે તેએ ૨"કાશીલ બને છે, 
પૂછવા બેસે છે કે એથી શરદી તો નથી થતી ને ? આવી રીતે ચરમ 
ઠડ પાણીધી નાહવાથી કેઈ દર્દ તે પેદા નથી થાતું ને ? આ 
શકા ખોટી છે, આજે દં તેનો ખુલાસે! ફરૂ છુ 


ત'દુરસ્ત મતુષ્ય જે બરાબર સ્નાન કરવાને લાયક છે તેણે તો 
આ રીતતે। સ'પૂણું લાભ લેવો ભેદએ અતે તે પણુ ખાસ કેરી શીત” 
કાળમા, હું પોતે પણુ શરદીની મોસમમાં અથવા તે! પછાડી ઠે'ડા 
પ્રદેશમાં હોઉ ત્યારે આ રીતે સ્નાત કરૂ' છુ ગરમ પાણીથી સ્નાન 
કરવાથી શરીર પરતો મેલ દૂર થઈ શરીર સાફ બતી જાય છે. તે 
પછી ઠંડા પાણીવડે સ્નાન કરવાથી પ્રતિલોમ ક્રિયા થાય છે તે તેથી 
રારીર્તું ઢીલાપણુ' દૂર થાય છે અતે સ્કુતિ આવી જમ છે. પર- 
ણુમે શરદી-ગરમી સહન કરવાની શક્તિ મજખૂત બને છે. વધુ 
લાભ્ર મેળવવા માટે તો વારવાર ગરમ પછી દૅડુ' એવી રીતે પાણી 
લઇ સતાન કરું જોઇએ. આમાં એ વાત જરૂરી છે 9 છેવટમાં તેર 
ઠેક પાણીજ વાપરવુ' જઇએ. 

શરમષાણીથી નહાયા ખાદ ટાઢ પડે છે અને તેથી નહાયા પછી 
જે બહાર્‌ ઠ'ડી છવામાં જવાય તે! શરદી લાગવાતો ભય છે ! પણુ 
ઠૅ'ડ1 પાણીથી નહાયા બાદ એવી રીતે રરદીનો ભય રહેતા તથી અને 
ટાઢ પણુ પડતી નથી. 

કમૃજેર તેમજ બિમાર માણુસો માટે ફક્ત ગરમપાણીથી સનાન કર- 
વાની જરૂર છે. તેમને £'ડ1 પાણીથી સતાન કરતાં રારીરમાં ગરમી આવી 
શકતી તથી, વળા તેમચે નહાયા પછી હવામાં પણુ ફ્રવુ' નેઇએ નહિ, 

દંડા પાણીથી સ્નાન કરવા પછી શરીરમાં શક્તિ આવે છે અને 
ગરમ પાણીથી સ્નાત કર્યા બાદ શરીરમાં દીલાપણ તથા નબળાઇ 
જણાય છે, ગરમ પાણી ઠીક છે પણુ તે પછી નને દડા પાણીથી 
સ્નાને થાય તો વધુ લાભ થાય તેમ છે. 

(જીત ૧૯૩૭ના “ આરોગ્યસિન્ધુ ” માસિકમાંથી ) 

્ન્ન્્ન્ઝ્ન્ઝ્ડ્ન્----- 











કન ક્ષ 
૨૬-ઝડાવટર્‌ ભ્ય 
--્કમ્ટત્ક----- 
(લેખકઃ-શ્રી. ચંપકલાલ શાહ) 
રાકટ૨ સૂર્યટ્ર સમય:--સર્યોદ્યયી _ સર્યાસ્ત 
શીઃ--ગરીબ, તવગર્‌ બધાને મક્ત 
રાકટર્‌ સૂર્ય! અદા, કેવુ' અજાયબ નામ છે ! પરતુ તેએ ધણા 
પ્રખ્યાત છે. ડોકટર સૂય અતુભવી ડૉકટર છે. આખુ વર્ષ, દ્વિસ 
અને રાત નયા વગર્‌ દરરોજ સવારથી સાંજ સુધી તેએ કામ કરે છે. 
તેએ આખો દિવસ ફરતાજ હેય છે. આપણુતે સુવાડીને તેઓ 
ડુનિયાના ખીન્ન બ્રાગમાં તેમના દદીઓ માટે નય છે, કાર્ણુકે 
ડોકટર સૂય એક ઉપષોગી માણુસ છે. 
તમે તેને આળખેા છે. ખરેખર બધાજ તેતે એળખે છે, 
પરતુ આપણામાંના કેટલાક તેમને સવારમાં પ્રથમ વખતે જેતાં 
તેમને પ્રણામ કરવાનું ભૃલી ન્ય છે. તે એક ઉદ્વોગી માણુસ હવા 
છતા તેમતી પાસે દરેકને મળવાતો વખત છે. જે વરસાદ પડતો ન 
હોય ત્તા તમે તેમતે ગમે તે વખતે, પ્રથમથી ખબર આપ્યા સિવાય 
પણુ મળી શકે છે. ર 
વવા થોડાક્જ દિવિસ વરસાદ વરસતો હોવાથી તમે તેમતે 
લગભગ દરરોજ નઇ શકે છે, તે તમારા બધા રોગોને નાશ કરે 
છે. દરરોજ જે તમે તેમને એક કલાક મળો તો તો તેએ તમારા 
આરેોગ્યતે કાયમ માટે બરાબર રાખશે. તેઆ એટલા સારા ડોકટર 
છે કે માત્ર તેમની નજરથી-તમારા રોગને! નાશ ડરે છે. તેમતી 
દવાએ સાદી છે, નથી કડવી કે નથી વિલાયતી દીવેલ ! તે ક્કત 
ખેજ વસ્તુઓ દવા તરીકે જણાવે છે, તમે તેને યાદ રાખનેઃ-- 
“સૂર્યનું તેજ અને સ્વચ્છ ઠવા.' 
ર તમારે જે કરવાનું છે તે ફક્ત ખુલ્લી હવામાં રહેવાતું છે. ફક્ત 
ઠડી ન લાગે તેતી સાવચેતી રાખી તમે રમતો રમી શકશો /કે પુસ્તકો 
વાચી શકરો, 
ડોકટર સૂય'ની નજર આપણા। શરીર ઉપર પડતાં આપણે મોટા 
અને મજખૂત થઇએ છીએ. ડે।કટર સૂય" આપણા તમામ રોગોને નાખૂદ 
કર્‌ છે, એટલુ'જ નહિ પરતુ આપણુને તંદુરસ્ત રાખે છે, ઉપરાંત 
આ ભલા ડોકટર આપણી પાસેથી તે માટે ટ'૪ પણુ ફી લેતા નથી. 
આપ આ મક્ત દવા અને સલાહ આપનાર ડોકટર સૂયની 
મુલાકાત રોજ લેશો ? ( “બાલજીવન'” માસિકના એક અ'કમાંધી ) 
ક... ૯૫૫૫-22-99 :4:::2::-::::ઞન્‍હ્ઝુતતના........નલાતાસાજ, 


3૨-૩તી માવરયજતા 


લિટનની શાળાઓમા ભણુતા વિદ્યાથીએએ!ની તબીબી તપાસ 
ફરનાર નિષ્ણાતો એવો અભિપ્રાય ધરોવતા થયા છે કે ઉછરતી ગ્રનનના 
શારીરિક વિકાસમાં ખોરાક કરતા ઊંઘ વધારે મહત્ત્તતે ભાગ ભજવે છે. 


શ્રીમત માખાપોના ખાળપ્ર ઘણી ધખત સામાન્ય સ્થિતિના 
ખાળક કરતા પણુ વધારે નિર્માવ્ય હોય છે એ તો સહુ પ્રઈ જણે છે, 
પરતુ તેતુ કારણુ શુ હશે એ સમશજતુ નથી કેમકે તબીખી તપાસ 
માટે ન્યારે તેમને નિષ્ણાત ડે।કટર પાસે લઇ જવામાં આવે છે ત્યારે 
તેમને કોઇ ખાસ રોગ હોય એમ તો! જણાતું નથી અને છતા ને 
તેમનો શારીરિક બાધા નિર્બળજ રજા કરતે હોય તો તેતું શુ 
કાર્ણુ હોવુ જોઇએ ? 


મો।ડ્‌' ઊ'ધવાના ગેરફાયદા 


શારીરિક વિકાસ માટે પૂરતા પૌણ્ઠિક ખોરાકની તેમને ખેચ પડે 
છે એમ તો કોઈથી કહેવાયનટ નહિ. કેમકે શ્રીમત માબાપોના 
ખાળક્ો શબ ધમા કઈ પણુ ક્રિયાદ કરવાની ગ્હેતી હોય તો તે એછા 
કે અંધુર। ખોરાકતી તહિ પણુ વધારે પડતા ખોરાકતીજ હોય છે. 


પરતુ જે બદ્હુજમી, અતિસાર કે વધારે પડતા ખોરાક લેવાથી 
થતા હાજરીના દર્દૌતાો પણુ અભાવ હોય તો શારીરિક બાધાની 
નિબળતા વધારે પડતા ખોરાકતે આભારી છે એમ પણુ કહેવાય નહિ 


અને ખ્રિટનતી શાળામાં ભણુતા વિઘાથીએ તખીમી તપા 
સને અતે આવા મેઇ રોગથી પીડાતા છે!વાતુ જણુ ચુ નહિ હોવાથી 
તેમને શારીરિક ળાધોા નિબળ રહેવાનુ શુ ફારણુ હોપ શક ? 


આ પ્રશ્ને ત્યાના તખીબી નિષ્ણાતોતે લાભા સમય મયા મૂઝવતો 
હતો, પરતુ લબાણુ તપાસને અતે હવે તેએ એવા નિણુય ઉપર 
આવ્યા છે કે થ્રોમતોના બાળકોનો નિર્યળ બાધા અપૂરતા ખોરાકતે 
નહિ પણુ અધુરી ઊંધનેજ આભારી છે 

કૃત્રિમ રહેણી-કક્ણી સ્મને ઉરફેરાટ 
શ્રીમતતાતી રહેણી-કરણી ધણીજ કૃત્રિમ હેય છે અને અમુક 
ઉમરે પહોચ્યા બાદ તેમના બાળકોને પણુ તેના ભોગ ખનવુ પડે છે 
મરેમાનોની આગતા-સ્વાગતા માટે ગાડેવવામાં આવેવા ખાણા 
પૂયાના જલસામાથી, હરવા-ફરવામાથી કે નાટક-સિતેમાં જેવામાથી 





૧૧૨ લૈદક સ'બ'છી વિચારો-ભાગ ૨ જો 


પૃહેવીજ રાતે પથારી ભેગા થવાતી તેમને કુરસદ મળતી નધી અતે 
મોડા મોડા પણુ ન્યારે તેઆ પથારીમાં પડે છે ત્યારે દિવસભગ્ના 
ખનાવાઘી તેમનાં દિલ એટલા ઉશ્ઠેરાયેલાં હોય છે 'ે તેમને સહેજે 
ઉંધ આવતી તથી પરિશુામે તેમા મોડી મત સુધી જમતાં રહે છે 
અતે તેથી તેઓ પૂરતી ઊંઘ લઈ શકતા નથી. 


કમનસીમે, સુયોગ્ય શારીરિક વિકાસ માટે ખોરાક અતે લધ 
ખ'તે આવશ્યક છે, એટલુજ નહિ પણુ ઉધતી આવશ્યકતા ખોરાક 
કરતા પણુ વધારે છે અને તેથી જે ખાળડ્તે પૂરતી ઉ'ધ મળતી 
તથી તેતો શારીરિક વિકાસ હમેશા દેવિત રહે છે. 


સામાન્ય જનતાએ લેવા જેઇતે! ધડો 


થિટનના તખીખી નિષ્ણાતોની આ મોાધ ખૃખજ મહત્ત્વની છે 
અને તેથી તે કેવળ થરીમ'તોના# કામની છે એમ માની તૈતી કોઇએ 
અવગણુના કરવા જેવુ નથી, 


એથી ઉવકુ સુષોગ્ય શારીરિક વિકાસ માટે ઉ'ધની આટલી 
બધી આવમ્યકતા છે એ સાન સહું કોધ્તે માટે ખૃખ ઉપયોગી છે 
અને ને પુરતો પૌષ્ટિક ખોરાક લેનારા અને સહેજ પણુ ખેચેન થતા 
સુમોગ્ય સારવાર પામતા થ્રીમ તોના બાળકો પણુ પૂરતી ઉધના અ- 
ભ્રાવે નિર્ખળ રહેતા હોય તો સામાન્ય સ્થિતિના માખાપોતાં બાળકે 
જેમને આ એક પણુ લાભ પૂરતા પ્રમાણુમાં ત મળતો હોય તેમને 
ઊુધનેો લાભ પણુ ન મળે તો! તેમની શી હાવત થાય ? 


આ દદ્િથી આ પ્રશ્ન સહુ કોઇના માટે ખૂગ મહરનતે છે અને 
શ્રીમતોની રહેણી-કરણીનું આધડુ અનુકર્ણુ કરવાના લેણભમાં જગન 
તની આમ જનતા તેમના ખાળધાને મળતી પૂરતી ઊ ધને લાભ પણુ 
ગુમાવી ન બેસે એ જેવાની તેમતી ફરજ એથી ખૂખ સ્પ થાય છે 


(૧૮-૧૧-૧૯૩૭ ના “ હિ'દુસ્તાન પ્રજનમિત્ર ”' રૈનિકમારથી ) 





૨૨-અનિદ્દાનો ૩૫ાથ 


કેટલાંક માણુસોને રાતે ઊંધજ આવતી નથી હોતી, આને અનિદ્રા 
નોરેોગ ડહે છે. આ રેગ મટાડવા માટે કલકત્તાના એક માર્વાડીએ 
છુંજારે રૂપિયાનુ' પ્તામ ન્તહેર્‌ કર્યુ હતુ”, એ વાત તો તમે છાપામાં 
વાચીજ હશે. હમણા લિવરપુલના એક માણસે આ બાખતમાં પોતાન 
નો અનુભવ પ્રમટ કયૉ છે તે ન્નણુવા જેવો છે, 
તે કહે છે કે રોજની પેડે ડું પૂરેપૂરી જાક્રત અવસ્થામાં માઇ 
ગયે. સૂવાના ઓરડામાં જે સૌથી અ'ધારો ભાગ દતે! તે તરક મે” 
નજર ફેરવી તતો મે ત્યાં વીજળીના દીવાતુ' કાઝુ' ખટન નેયુ. મે કેટ- 
લીક વાર્‌ સુધી એના તરફ તાકી તાષ્ટીને જયા કયું એટલે મારી આંખો 
એટલી તે! થાકી ગઇ કે મારે આંખો મી'ચો દેવી પડી. જ્યારે મે ફરી 
આંખે ઉધાડીને તે ખટન તર્‌ જેયુ ત્યારે સવારે સાત વાગી ગયા હતા ! 
બીજે દિવસે પણુ મે આજ યુક્તિ અજમાવી અને એમા હૂં 
સફળ થયો. ત્યારથી હું પાછે મોડી ઊંઘ અનુભવતો થયે! છુ”. 
આમ આ અતિદ્રાતો ઉપાય સહેલો છે, તમારી આખો સામે 
દીવાવ ઉપર કોઈ કાળી ગોળ વસ્તુ મૂકવી અતે પછી ઊંઘના મતા- 
શ્રણા કરવા છેડી દેવા; તેનો વિચાર સુધ્ધા કરવો નહિ. તમારે માત્ર 
પેલી વષ્છુ તરફ તાજી રહેવુ ત્મતે આગે બંધ કરવાનુ ભત થાષ 
તતોપે ખધ ન કરવી, આ ખે'તતાણુમાં તમારી હ૨ ચવાતી છે એ 
“ભરૂ' પણુ એ હારને પરિણામે તમને એકે એવી વસ્તુ મળવાતી છે 
કે જે મણુખધ્‌ી કરેછું દૂધ અથવા હજરો ગોળીઓ કે રતલબધી 
ભૂશીએ। પણુ નથી આપી શકવાની, એ અણુમૂલી વસ્તુ તે મોડી ઊ ધ છે. 
(ભાદ્રપદ ૧૯૯૩ ના “કિશોર '' માસિકમાથી ) 
-----ક્ન્------------- 


ર૨-સિયમિતતાતં પરિણામ 


મુસોલિનીની ઉમ્મ? હાલ ૫૪ વર્ષની છે, તે સ પૂણુ શાકાહારી 

છે, તે કોઇ દ્વિસ પણુ મદપાન કરતો નથી. તે બનતા સુધી તાળ્ન 

ફળો તથા સાદુ અનાજ ખાય છે. તે ચા અથવા ફેફી પીતો! નથી, 

દરરોજ નિયમિતપણુ તે ૩૦-૪૦ મિનિટ કસરત કરે છે. તરવુ તથા 

ખૂરક પર્‌ લપસવુ તેતે બહ્‌ ગમે છે. તે દરરોજ નિયમિત રીતે ૧૧ 

થી પ ઊંધ લે છે. તે કેઈ દિવસ પણુ બપોરે ઊંઘતો નથી. ખહું 
ખાવાથી ખપોરે ઊ"ધ આવે છે, એમ તેનુ માનવુ છે. 
------થવ્ટ્લ્સક#સ્૨------- 


રપ-રવા-ઝીવનરક 


(લેખકઃ-થ્રી “ એક. કે. ટી. ) 


માણુસને ખોરાક વિના ચાલે, પાણી વિતા ચાલે, પણુ હવા 
વિના ન ચાલે. છવા વિતા માણુસ પાચ મિનિટમાં ચુગળાઇ મરી નાય 
એ ચોછસ વાત છે. અગ્નિને પ્રમટવા વૈશ્વાતરની ફૂ'ક જેઇએ. સળશ- 
તી મીણુખત્તી ઉપર પ્યાલે। ઉ ધો પાડે, મીણુબત્તી ખૂઝાઇ જરો. માતવ 
રહ-દીપકન્મોતત પણુ હવા વિના છુઝાઈ નય. હવા જીવન-રક્ષક છે. 


બાળક જન્મતા વેત શ્રાસોચટ્રાસની કિયા શરૂ થાય છે અને 
માણુમ એકલ્ષો નહિ પણુ ચેતન સૃદિતા દરક પ્રાણીતું છવન શ્રાગે!- 
ચ્જ્રીસની ક્રિયા ઉપર અવવ'ખે છે, માણુસ ફેફસા દ્રારા શ્રામેચ્છ્ીશ 
લે છે. દેડકાની ચામડી દ્દારા અને માછવીતી શ્લેષત્વચા દ્વારા શ્ાસે।!- 
ચ્છ્ોસતી ક્રિયા ચાલે છે અને ૨ક્ષો પાદડામાં આવી રહેલ ચ્રહ્મ 
દારો દ્વારા પ્રાણુવાયુતુ રોષણુ કરે છે. 

પૃથ્વીના મહાન ગોળાને વી ટળાઈ રહેલી હવામાં મુખ્યત્વે પ્રાણુ 
વાયુ નાઈટ્રોજન, કારબન ડાયોકસાઇડ સમાયેલા છે. દરિયાકિનારાની 
છુવામા ઓઝોન વાયુ હેય છે. આ હવામાં ધૂળ, સટ, અતિ સક્ષમ 
ફીટાણુ્ા। અતે વાતાવર્ણુમા ધૂળનાં ગ'દા બારિક અણુએ। પણુ હય છે. 
નાકના આવેલા વાળ ઠ્વારા હવા ચળાઈ અ'દર્‌ જતાં ગરમ થાય છે; 
તેમાં ભિતાશ પણુ મળે છે. ચોવીશ કલ]કમા અડધે ગેલન જેટલું 
પાણી હવામા ભેળાય છે. ટ્રેફ્સા “ એક્ષચેઈ્જ ખ્યુરે। 'તૃ' કામ કરે 
છે, દેહના અણુએ અણુમાથી ઉત્પન્ન થયેલો ફારબન ડાયોકસાઈડ 
લ્યાથી દૂર યાય છે. તેતા બદલામા પ્રાણુવાયુ લેવાય છે, વાદળી 
જેવા ટ્રેક્સાં વજનમાં હવકાં અતે પાણીમાં તરી શકે છે. આ એકજ 
અવયવ પાણીમા તરી શકે છે (વજન ૧ રોર્‌.) ડ્રેફસાંતા મધ્ય 
ભ્રાગે શ્વાસનળી ખે ભાગમા ફ'ટાય છે; તે પછી ફેક્સામાં પયરાય 
છે, ક્ાસતળી હશરે। ઢણુમાં આડીઅવળી અને ઉપર્‌ નીચે નાના 
રૂપમાં વિસ્તશયેલી હોય છે. ઝાડની ડાળાખા અતે ડાંખળાઓતુ' 
સ્મમ્ણુ આપતા શ્વાસ નળીતા ફાટાએ ફેફસામાં ચોપાસ પયરાયેલા 
હય છે, ફેફ્સાતી ખૂખી “ધલેસ્ટીક ટીસ્યુ 'મા ૨હી છે. તેને અગે 
તે દૂલે છે અને સ'દાચાય છે- 





હુવા-જીવતર્દ્ાક ૧૧૫ 


મણુ હવાને! ઉપયે!મ ડરે છે શ્વાસ લેતી વખતૈ ટ્દેદ્સાં ન્નપાતીઝ 
પખાતી જેમ ફૂલે નયા હવા પૂરાય ત્યા લોહી અતે ગ્રાણુવાયુનું મિલન 
થાય લોહીને પ્રાણુવાયુ વાસ્તે એક પ્રકારતુ' અદ્ભુત ખેચાણુ છે 
લોહીના હીમે। ગ્લાખીનમાં પ્રાણુવાયુ મળે પ્રાણુવાયુ દેહય ત્રમા ઉદભવેલી 
નફામી ચીન્નેતો નારા ડરે પ્રાણુવાયુથી મિશ્રિત ખનેનુ લેડી દેહના 
અણુમે અણુએ ફરે દેહના સૃદ્મમાં સક્ષમ અવયવે!, સ્‍્નાયુએ, માસ 
પેશાબ લોહીમાંથી પ્રાણુતાયુ શોધી લે અવયવો નેધ્એ તેટલોજ 
મ્રાણુવાયુ વપરાશમાં લે, વધારે નહિ ઓછે! નહિ, ને બદલામાં કાર્‌ 
અન ડાયોકસાઇડ પાછે આપે પ્રાણુવાયુથી ખાદ્ય પદાર્થોશાના નેત્રય, 
સ્ટાચ', ચરખી વગેરે પદાર્યૌનતે! અતિમ પરિપાક ચાય છે હાઇડ્રોજન 
સાથે મળી પાણી ઉદ્દભવે, શ્વાસ લેતી વખતે હવામાં ૨૦ ટકા જેટલે 
પ્રાણુવાયુ હોય તે ઉશ્વાસ વખતે ઘટીને ૧૬ ટકા જેટલે! «હૈ છે 
આ ઉપરથી પ્રાણુવાયુના વપરાશને! ખ્યાલ આવશે વિશેષમાં ઉશ્વાસની 
હષામાં ૪ ટકા જેટતો કોરખત ડાયોપ્માઇ- વધી નય છે શ્વાસ 
લેતી વખત્તે દભાણને લીધે અશુદ્ધ લોહી છાતીના પોલાણુમા ખે ચાઇ 
આવે છે છાતી અને પેટ વચ્ચેના પડદાના સ પ્રાચનને લીધે શરીરના 
નીથલા ભાગનું અશ્ુદ્ઠ લોહી હેલ્ય પ્રતિ ધસી આવે છે વળી ટ્ેપ્સામા 
શુદ્ધ થયેલુ લોહી હૃદયમાં ખે ચાઈ આવે છે આ પ્રમાણે શ્રાસોચ્શીસની 
કિયા રૂધીરાભિષણુમા મદદકર્તા છે એ દેખાઇ આવે છે શ્વાસ લેતી 
વખતે હૃદય જેશભેર સ માચાય છે અને રક્તાભિષણું ઝડપભેર થાય છે. 


શ્રાસોનફ્ોસની ક્યારનું નિયામક સ્થાન મગજ્માં છે આ 
ક્ષાનમાં ગરમ લોહી જતા શ્ચાસોચ્છ્રેસની ક્રિયા વધી પડે છે લોહીમાં 
કાર્ગન ડાયોકસાઇડનું પ્રમાણુ વધતા નિયામફ સ્થાનને વેગ મળે છે 
અતે શ્રાસોચ્ડ્રાસની ક્રિયા ઝડપી બતી જાય છે ધોતીદ્દારમાથી પ્રસવતા 
ખાળકના લોહીમાં કારખન ડાયોકસાઈડ વધી પડે છે અને તેથીજ 
તેના દેહ વિષે શ્રાસોચ્છ્રેસની ક્રિયાનું પ્રથમ ચલન યાય છે 

યાનિકયુગની જવનની મમામયુમા, કૉન્કીટના મોટા મોટા 
આતીશાત મકાનોના વસવાટમાં, કૃત્રિમ તેજ અતે રહેવાસમાં આપણે 
સાચો શ્વાસ લેવાનુ ભૂલ્યા છીએ શ્રાસોરછ્ાસની ક્રિયા મહાન છે અને 
તેટલીજ મહત્તા તેના સાચા વપરાશમાં છે આપણે હવાત! અધુકડા 
ધુટડા ભરીએ છીએ અતે આયી ફેફસાની ઉપરની “સે'સ 'ને 
હુવાતા લાભ મળે છે ખૂણે અને આધે આવેલી ફેદ્સાની “સેન્સ ' 
હવાનો લાભ લઇ શકતી નથી અને આધી તે ભાગ રોગનુ ગ્રયમ 
સ્થાન થઇ પડે છે 


ઉતાળાના તાપથી ધગી ઉઠેલી ધક્તી ઉધર વર્ષાતુ પ્રથમ છાટણુ 
આહૂનાદક સુગધ, સતિ અને સ્કૂતિદયક લાગણી માનવીમાથ્રને પ્રેરે 
ષ્ 
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છે. આ સમધૈ આપણે સ્વાભાવિક રીતે ઉડે! શ્વાસ લેવા પ્રેરાઇએ 
છીએ, વર્ષાથી શૃક્ષના પાદડા ધોવાઇ ચોખ્ખા થાય છે, ને સૂર્યના 
તાપમાં ચળકે છે; તેમ 0'ડે। શ્વાસ લેવાથી દેહક્િયાયી ઉદ્ભવતા 
લેહહીમાને! કચર સાક્‌ થાય છે. વૃક્ષનાં પાંદયા ઉપરથી ટપકતાં ટીપા 
પ્રથમ તે! કચરાળાં હોય, તેવી રીતે લોહી પણુ નકામી વસ્તુઓથી 
ભેળસેળ હોય. શુદ્ધ હવાથી લોહી શુદ થાય છે. ઉડે! શ્રાસ લેવાથી 
ર્ક્તશિશએોા લોહીથી હલે ૭લ ભરાય, ફેદ્સાંમાં સારા પ્રમાણુમા 
ઇવા આવે અને સજત્ર ફેલાય; આથી લોહીનું “ ર્ક્તશેધન ' ઉત્તમ 
રીતે સપૂણું અને સરમ થાય. 


શ્રાસોચ્જ્રાસની ક્રિયા નાક દ્દારાજ થવી જઇએ. ઘણા માણસો 
મોટેથી આ ક્રિયા ચલાવે છે તે ખોડુ' છે. મોટેથી શ્વાસ લેનારતું 
ગણુ મુકાય છે, આથી ઉધરસ આવે; રારદી થાય, આ દર્દો મોટેથી 
શ્વાસ લેવાની નિશાનીરૂપ છે મોઢેથી શ્વામ ધુ'ટનાર્‌ બાળકની દાક્તરી 
તપાસ કરાવો. તેના ગળાના કાકડા (ટોન્સિ”સ ગન્ડ એડેનોઈડ્સ ) 
ફૂલા હેય તે! દાક્તરી ઇલાજ લે!. કાકડાથી પીડાતા બાળકતે આરામ 
મળવાથી તેતુ શરીર એર ખીલી ઉઠશે. 

પર્વતની ટેકરી ઉપર ચઢતા શ્વામ લેવો પડે એ શ્રાસો્ચ્ફીસ 
લેવાની ખરી ક્રિયા છે માચે શ્વાસ લેવાથી ફ્ે્સાંના ખાનેખાના 
ફૂલે, હવા ફ્રે્સાને ખૂણેખૂણે પહોચે અતે લે!હીને એક ગ્રકાચ્નું સ્નાન 
મળે. આપણ તે લોટા પાણીથી સ્નાન કરવામાં મઝા ના પાડે; તેમ 
વાતા અધૃરા ઘુૃટડાયી લોહી ચો'ખ્ખુ' ના યાય, વાચતી વખતે અતે 
વ્યવસાયમાં ખેવડી વળી ખેડેલી વ્યક્તિઓના ફેફ્સા ડયાંથી પૂરી હવા 
મેળષી રકે ? તેથી વાચતા કે કામ કરતા €'ધ આવે; બગાસાં આવે 
અને શરીર આળસથી ઉભરાય બગાસુ* આવવુ એ કદરતી કરામત 
છે, અશુદ્ધ લોહીને શુદ્ધ કરવા બગાસુ આવે; બગાસામાં ઉડે। શ્વાસ 
લેવા પડે અતે થોકખધ ગ્રાણુવાયું ફેક્સામાં પૂરાવાથી લોહી શુદ્ધ થાય. 

થાર ખેસવું, ટટાર ચાવવુ' એ ગ્રાસોચ્છાસની દયાને મદદકર્તા 
છે, શ્વાસોચ્છ્રાસને ઉપયોગી કસરત છે. કેડ ઉપર બે હાય રેકવો, 
કમ્મરતા ભાગ ઉપ* ખે હાથના અ'ચુદા મેળવે, પછી ઉત શ્વાસ 
લો ખે અરુદા છૂટા પડતા લાગે ગએ ઉડા શ્વાસની નિશાની છે. 
શ્રાસોશ્ટ્રીમ લેતી વખતે તમામ પેટને ફૂલવા દો. ફેફસાંની છવા ટૂર 
કરવા ઉડો ઉશ્ાસ લે? 

ચોખ્ખા હવા શ્વાસમાં લો. શહેરની હવામાં ખીજા પદાધો 
ભળેલા હેય, ગામડાની હત્રા ચોખ્ખી ખરી પણુ ધૂળમિશ્િત હોય, 
સવારની હવા ચોખ્ખી હોય. શુદ્દ હવા સ્કૂતિ'દાયક, શક્તિદાયક, 
માણુદાયક અતે અમૃત તુ'ય છે. જ્તગતા અતે સતા હવાની અવર- 


ઉવા-્જીવનરક્ષક શદ 


ડડ ડક 
જવરવાળા મકાતમાં વાસ કરે, બધ રૂમમાં સતાર માણસો! પોતેજ 
ઉશ્વાસમાથી કાટેલી વસ્તુ શ્વાસમાં પૂરે છે. અપૂરતી હવા ઉજ્તસ- 
વાળી ઓરડીમાં રહેતા લોકો થ્ાસમાં ઝેર પૂરે છે. આયી તેમની 
ગ્રરૃતિ નર્મ બને છે. તેમને ત્રિદોય, ક્ષય વગેરે ફ્રે્સાંનાં દરદ ઝડપયી 
લાગુ પડે છે. એક માણુસને સરાસરી એક હજ્તર ધનકુટ જગ્યા 
જોઇએ, અને દર ડેલાકે ત્રણુ હળર ધનકુટ હવા માણુમને મળે 
એવાં ખારીખારણાંની વ્યવસ્થા હોવી નેઇએ. 

નહાવુ' અને ઊડે શ્વાસ લેવ! એ મઝાભરેલાં રમત જેવાં કાર્યો 
સાણુસ સહેજે દ્લિ ઉપર લઈ રકે એમ છે. સવારતા હે'ડા પાણીધી 
નહાતાં મન ના પાડે તે પાણી અડકતાં ખૂમ પાડી ઉઠ્ઠાય, તે તમારા 
આળસુ સ્તાયુએાતેો ચમકારો અને આશ્ર્યની નિશાની છે. દ'ડ॥ 
પાણીથી નહામા ખાદ કેટલી સ્કૂતિ આવે છેં ? એક હાથે જગત 
માત્રતે દોરવાતી હામ તમારામાં મૂકાય તેવી રીતે ઉડા શ્વાસ લેતા- 
પ્રાણાયામ કરતાં આપણુતે સ્કૂતિરે આપે છે. 

આ જગ્યામે શાસ્યની ખૂખી ટાંક. હાર્પ શક્તિની દવા અને 
આયુવધક ચૌજ છે. હાસ્યથી ડ્રેક્સાં અને મહાપ્રાચીરા સ'કાચાય 
છે, ને આધી યકૃત, જઠર ને બીજા" અવયવે। આંદોલન પામે છે, 
હાશ્યતો વિઘુત શે ચમકારા દેહના અણુખે અણુએ પહોંચે છે. 
હાસ્યથી ઉદૂભવતી જહેરતી ગતિ ખોરાકને ઝડપથી પચાવે છે. દેદય 
વધુ નસભે૨ ચાલે છે અને શરીરમાં ધબકારાબધ લહી વહે છે, 
હ્ાર્ય શ્વાસોશ્વાસની ક્રિયા ઝડપી બનાવે છે; શરીરને ઉષ્મા અપે છે, 
આખતે તેજદાર બનાવે છે, પસીતે વધારે છે; છાતી ફૂલાવે છે અને 
શરીર્તો કચરો ફૈક્સાંના ખૂણાના ખાનામાંથી ઉશ્રાસ ઠ્ારા બહાર 
કાઢે છે. ચિ'તા, દુઃખ, શ્રમ, ગ્લાતિથી નિસ્તેજ બનેલા દેહને દિવસ્‌- 
ભ્રર્મા ફૂકન ખુલ્લા હાસ્યથી ધૂળમી ભરેલાં કપડાંની જેમ “ખખેરી ફાટ 
ને તૈજવતો બનાવો. 

ટ્રે્સાનું' સકાચાવુ' અને ફૂલવુ' તે વ્યક્તિતી દરકાર વિના નિયન 
મિત થયાજ ડરે છે. વ્યક્તિ ગુ'ચવણી ભરેલા કામમાં મરાગૂલ હોય 
કે મજામસ્તીમાં નિજાન'દમાં હોય; જાગ્રત હેય કે નિદ્તિત હોય પણુ 
£ફ્સાં તો તેમનુ' કાર્ય કયે જ જવાતા, અધુરા શ્વાસના ધુ'ટડા ભરી 
ટ્રદ્સાંના કાયમાં ડખલ કરવી એ કુદરતના કાયમાં આડખીલી 
નાંખવા જેવું છે. 

ઊડો શ્રાસ, ગ્રાણાયામ, સાચી શ્વાસેકાસની કિયાતો પાલન્‌- 
હાર છે. શરીર દક્ષિણુઉત્તરે ડાલરે; પૂવપથિગે વધશે, તેતી મેધા 
વધશે, શરીર સુદઢ થશે ને જીવન નીરોગી અતે સુખમય નીવડશે 
એમાં શા નથી, (“ નવચેતન ” માસિરૂતા એક અ'કમાંધી ) 
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-----ત્#ત્*કકક્્ન્‍્---- 
(લેખક -મી. પુર્વોત્તમ ભીખાભાઇ કવ) 


જે ભાધબહેતો થેપીરોગરતા બોગ બન્યા હેય, વખતોવખત 
બિમાર્‌ બની જતા હોમ, દ્વય, સ ગ્રદણી, સંધીવા, ઇર્ણુજવર, થ્ર્ણુ 
ખામી, કે છણુ" અજણુ'થી પીડાતા હોય તેમણે પૂરક દિશામા પોતાનું 
માથુ રહે એવી રીતે હમેશા સૂવાની, નિદ્રા લેવાતી રેવ રાખવી સારી છે, 
જેધી તા(કાળિક રેગમુક્ત યઇ શકાય છે અને આરેગ્યતા પ્રાપ્ત થાય છે. 

જેતા વખતોવખત કાન પાકીને પર્‌ રસી નીકળતી હોય, નસમોરી 
ફૂટતી હોય, ભગ'દરમાથી રસી નીકળતી હોય મસા-હરસમાથી રકત 
સાવ થતો! હોય, દાતમાથી રસી નીકળતી હોય, શરીરના કોઇપણું ભાગ 
માથી રક્તસાવ થતો હોય, ક્ષત-ચાદા રઝાતા ત હોય, એપરેરાનો 
કરાવ્યા પછી ધા રૂઝાતો ન હોય, તો તેમણે દક્ષિણુ દ્રિમાં પોતાનું 
માથુ રહે એવી રીતે થમેરા મૂવાતી-નિદ્રા લેવાતી ટેત્ર રાખવી સારી 
છે 3 જેથી જલદી રોગમુક્ત યઇ, આરેગ્યતા પ્રાપ્ત કરી શકાય છે. 


છાતીને! દુખાવા, પેટનો દુખાવે, મામાનો દુખાવો, ચર, 
વાયુનો ગોળે! કે દાતનો દુખાવો વખતોવખત થતો હોય તેમણે એક 
પછી એક પૂર્વ દિશા અને દક્ષિણુ ઘ્શિ એમ બને દિશાને! લાલ 
લેવો જરરી છે એટલે કૃષ્ણુપક્ષ વદિ ૧ થી અમાસ સુધીના દ્વિ 
સોમા બિમારી હેમ તો પૂર્વ દિશામાં માથાતો ભાગ રાખીને બિદ્ા 
નામા મૂવુ' હિતાવહ છે અતે શુકલપક્ષ એટલે સદિ૧ થી પૂર્ણિમા 
ક્ષુધીના દ્વિસોમા બિમારી હોય તે! દક્ષિણુ દિશામાં માથાને ભાગ 
રહે એવી રીતે બિછાતુ કરીતે સૂવાની-નિદ્રા લેવાતી રેવ સારી છે, કૅ 
જૈથી જલદી રેશમુક્ત થઇ રકાય છે 


નિદ્દા લેતી વખતે ખામ લક્ષમાં રાખવું કે બિયાતામાં સીધા 
ગ્રૂવુ-(ચત્તા સવુ) તે રોગને આમ ત્રણુ ડગવ્રા બરાબર છે, માટે પડખા- 
ભર સુવુ તેજ ઉત્તમ છે ને કે આ નિયમ પેટલીક વખતે દરદ અને 
દરદીતી સ્થિતિ ઉપર આધાર રાખે છે જેમષ્ટ દાઇ દરદીને બતે પડખે 
બને બાજુમા દરદ હેય તતો પડખા ભર સતાનું બની શકતુ નથી 
અપવા સાઇડમાં એપરેશન કરાચેલુ હોય તોપણુ બની શકે નહિ 
શ સ્વાભાવિક છે 

જેએ। સ્વાશ્રયી ખનો ગ્રમાણિકપણે ન્નતમહેનતથી સુપખ્ખસ પત્તિ, 


ધનધાન્યની આરા રાખનાર છે તેમને દક્ષિણુ દિરામાં મસ્તક રાખી 
તેઠ્રાવશ થવુ ઉત્તમ છે, 


જાશે છો ? ડિ 


જેઓ તાત્કાળિક સાડુસ કરીતે શ્રીમ'તાઇ મેળવવાની ઇચ્છાએ- 
વાળા છે તેવાઓતે માટે પૂર્વ દિશામાં મસ્તક રાખીતે સૂવાનું સાર્‌ 
લેખવામા આવ્યુ' છે 

ગ્રકૃતિભેદ્નુ અ'તર અવગ રાખવામાં આવે તો પૂવ અને દક્ષિણુ 
ખૂને દિશાને સુખ, સ પત્તિ અતે આયુષ્યદાતા લેખવામાં આવૈલા છે, 

રાથથી સુક્ત થવાની ઇચ્છા રાખનાર ભાઇબહેનોએ માત્ર 
અસુક દ્શિમા માથુ રાખીતે સ્વાતો નિયમ જાળવવા સાથે બિછા- 
નાની સ્વચ્છતા પ્રત્યે પણુ લક્ષ આપવાતું છે. દરદીના શરીરની સ્વ- 
ચતા પણુ ધ્યાનમા રાખવાતી છે સાથે એ પણુ નેવાનું છે કે શીત- 
મ્રાધાન્ય દેશમાં બતેલી દવાઓ, આપણા સમશૌત્ાષ્યુ દેશમાં ભાગ્યેજ 
અનુરૂળ આવી શકે સિવાય જેઓ આહારવિઠારતો નિયમ જાળવી 
નહિ શકે એવાએ તથા બિમારી વખતે પથ્ય જાળવવામાં નરેઓ ખેદર- 
કાર હોય તેવાએ પણુ કૃપા કરીને દિશાએતા ખતાવેવા નિયમ સાથે 
આરૉગ્યતાના નિયમોનું પાલન કરી યોગ્ય લાભ મેળવશે. 

મ્રયમ જણી લૈવુ જેઇએ કે જવના માટેજ ખાવાનું છે, નહિ 
કે ખાવા માટે જીતવાનું છે. આ વાત રોગીનીરોગી સૌ સમજ લે તો 
સારૂ. ચાર દિશાતા નિયમ, ચર્યતી બાર સક્રાતિ અતે ૪ ત્રડતુએ 
સાથે જુદી જુદી રીતે સુખ, સ પત્તિ, આરોગ્યતા અને આયુષ્ય પરત્વે 
ઘણે સ'બધ ધરાવે છે, પણુ વિસ્તાર ઘણો લાખે! હોવાથી અત્રે 
આપ્યુ નથી. (“શાર્દા”' માસિકના એક અકમાથી ) 





જિ 


ર૭-સ્રળૉ છો? 
“્સ્ઝ્વ્ટ્ક---- 
અન્ન, આરામ અને પોવાકતી માફક વ્યાયામ પણુ શરીરસ્વાસ્થ્ય 
માટે અત્યત આવસશ્યડ છે. 
ન હિડી નિ મદ 
ધ'રી દળવાથી ક્ષય, હીસ્ટીરીયા અને બ ધકોષ જેતા રોગો પણ 
નાખૂદ થાય છે એટલુજ નહિં પણુ તેથી સ્રીતી પ્રજનન શક્તિ ઉપર 
પણુ કે સુકાય છે, 
ત ગ્ર 
પીવા છે!ડમા અસિ મદીપ્ત કરવાંતેઇ હેદય કાજ ખતા 
થવાતો, થછી અને દુગં ધ નાખૂદ કરવાનો તેમજ લોહી સાફ કરવાતે 
ગુણુ હેઉ૪ લુવસી-પાન ખાવાથી કે તેતે ચા કરીતે પીવાથી ધણો 
ફાયદો થાય છે. 
(૨૭મી જુન ૧૯૩૭તા “પ્રજામિન કેસરી ” સાપ્તાહિકમાથી ) 


-----ક્-કક્ટક્સ તા ઝ---- 


હ શ ધિ 
ર૮-સુમંધી અને આરોગ્ય 
--ક્ઝૂ્ઝક-- 

(લેખકઃ-થી., મૃૂળછ કાનછ ચાવડા) 

સુગ'ધી પદાર્થોને! ઉપયે!શ મોજશોખ માટેજ થાય છે એમ 
ઘણા લેકે માતે છે, તેઓની આ માન્યતા ભૂલ ભરેલી છે, આરે.- 
ગ્યતી નજરે સુગધી પદાર્થો ઉપયોગી છે. આપણાં ધામિંક અને _ 
વ્યાવહારિક કામોમાં અતે ભોજતમાં સુગધી પદાઘૌનો ખડુ ઉપપોગ 
થાય છે, તેનું ખરૂ' કાર્ણુ આ છે. આપણા પ્રાચીન ત્ડવિમુનિએએ 
શેધખેોળથી અને વર્ષોના અનુભવથી જે જે પદાર્થો માણુસજાતિને 
માટે ઉપયોગી લાગ્યા તે સૌતે ધાર્મિક કાર્યોમાં મહત્ત્વનાં ર્ધાન 
આપેલા જણાય છે. આપણે આવી બાબતોનું સાચુ રહસ્ય જાણ્યા 
વમર્‌-સમજ્યા વગર અજ્ઞાન દશામાં રહી આવી ખાખતોને છેડતા 
જઇએ છીએ તે રોચવુ' ધટે છે. 


સુગ'ધીમાં આરોગ્યતે હાનિકારક અને રોગોત્પાદક જ'તુએને 
નાશ કરવાને! અતિ મહત્ત્વને! મુુ છે એમ આપણા પૂર્વભે માનતા 
આશ્યા છે. હાલના કેટલાય મહાન વિજ્ઞાતીએએ પૃથકકશણુ ડરીને 
સાબિત કરેલુ' છે કે સુગ'ધી હાતિકારક કીટાણુ'બોતો નાશ કરવાતે! 
અજખ સુણુ ધરાવે છે. 


આપણા ધામિક અને વ્યાવકારિક કામોમાં અને ભે!જતમાં 
સુગધી પદાર્થોનો ઉપયોગ કરવાની રીત ત્રણ છે. શ્વાસમાં લેવામાં 
આવતી હવાને માટે વાતાવરણને સુમ'ધી ફૂલે! અને પદાર્થો રહેવાના 
માનની બહાર્‌ વાષીને, ઘરમાં રાખીને, જમીન ઉપર અને દીવાલે 
ઉપર્‌ છાંટીને અને વપરાશની વસ્તુઓને! ધૃપદીપ દ્રારા ઉપયોગ 
કરીને, સુગધી ખનાવાય છે. 

રારીરમાં ચામડીના છિદ્દો દ્રારા સુગધી દાખલ કરી રક્તને 
સુગધીમય ખતાવવા માટે ચ'દનત* તિલક, તુલસી, ચ'દનની ક'દી અને 
માળા, ચ'દનતી ચાખડીએ, ચ'દતના ખાવાપીવા માટે વાટકા, નહાવા- 
ના સાણુ અને ક્ેશવર્ધાક તેલ,અત્તર વગેરે સગ'ધીવાળા પદાર્થો વપરાય છે. 


ભોજન ભાટેના પદાથોમાં સુગધી વસાણા મસાલા અને એવાજ 
બૌત્ત સુગ'ધી પદાર્ધી વપરાય છે, પીવા માટે પાણીમાં કેવડાના, સુલા- 
નાં ફૂલ, કપુર, વાળા વપરાય છે. શરબત (કો#ડ ડી'ક )માં સુગધી 
જાટ જ્ુગધી પદાથોના રસ, અર્ક, સત્ત્વ, તેલ અને અત્તર વપરાય 
છે. આમ'શ્વાસમાં લેવાતી હવાને, શરીરના બહાર્તા લેપને મારે 
વપરાતા પદાધેને, ભોજનમાં ખાવામાં આવતા ખોરાકને અને પીવ 
સાટે વપરાતા પણાને પરાદાપૂર્ષક સુગધી બનાવાય છે. 


સુગષ્્ી અને આરોગ્ય ર્ર 


આપણા પ્રાચીન જવિસુનિએ ગામની બહાર ખુદની, જગામાં 
ક્રે દૂરના વતપ્ના પર્ણકૃટી ભાધી રહેતા હતા. પર્ણુકુટીની 'આા્સપાસ 
ઇુલસીતા અને સુગ'છી પુષ્પોનાં વનના વત ઉછેરતા હત!ા. શામ 
સુગધી વનસ્પતિ ઉછેરીને વાતાવરણુને સુગ'ધિત રાખતા હતો. આ 
ગ્રયાતી સાક્ષીર્પે આજે પણુ ખ'ગાલા, બિડાર, એરિસા, તેલગુ, 
તામલતાડ, મલબાર અતે ફર્ણાટકના ગામે।માં રહેવાના મકાતતી 
આશસપાસફળડૂલ અતે શાકભાજી વાવીને નજરબાગ બતાવાતો રિવાજ 
છે, મલબારમાં દરેક રહેવાના મકાનના આંગણુમાં ઘણે ભાગે નાળિ* 
મેર, કેળ, આંળોા અતે ફણુસતું ઝાડ હોયજ છે. જે મકાનના 
ચોગાતમાં આ પચદૃક્ષ નથી હતા તે મકાત રહેવાને ત્યાં કેટલાક 
સ્થળાએ અશુભ ગણે છે. દેશમાં મકાનની આજુબાજી નજરબાગ 
ખૂનાવવા માટે જમીનતી સગવડ હોય છે. ત્યાં શાકભાછ અતે ફળ- 
ગાડોતી સાથે, ઇુલસી અને સુગધી ફૂલે! જરૂર વાવવાં જઇએ, તાજી 
શાકભાજી અતે લીલા કળેનો ખોરાક, ત'દુરસ્તી જાળવવા માટે 
જેટલો જરૂરી છે તેટલીજ જરૂર વાતાવરણુતે સુગ'ધિત ખનાવવાની છે. 


શૈકાએા પહેલા આપણા દેશમાં પણુ છુટા છુટા મકાતોમાં 
રહેવાનો અતે નજરભાગ બનાવવાને! રિવાજ ઉચે, પરતુ પરદેશીએઓ- 
ના વારવાર થતાં આક્રમણેને લીધે લોકોના નતમાવતું ચોરોથી 
અને ઘરફાડુએથી બરાબર રક્ષણ ન કરી શકાય એવી નબળી રાજ- 
સત્તાના અમલ દરમ્યાન લોકોને નછક નછીક મકાન ભતાવીતે પે!" 
તાના જતમાલતું રક્ષણુ રવાની ફરજ પડી હશે, ધાડપાડુઓથી અને 
ચોરેધી બચવા ગામડીઆખે ગામમાં જવા આવવાને માત્ર એકજ 
માર્ગ રાખ્યો! હોવાનાં કારણુ આજે પણુ મળી આવે છે. 


એ યુગ હવે ગયો છે, પણુ હજુ લોકે પાસેથી જમીનના વધુ 
શૈસા પડાવવાતો તીચ લોભ હજુ કેટલાય રાન્યોતો! ગયે તથી, ગરી- 
બાઇને લઇતે જ્મીનતી કિ'મત લેકે વધુ આપી શકતા નથી અને 
તેઓતે નજરબાગ માટે જેઇતી જમીન મળી શકતી નથી, ન્યાં 
લોકાતે વિશાળ કુટુંબ સાધે દોરાને પણુ રાખવા, પડે છે અને ઘરતો 
તથા ખેતીનો સરસામાન બરોબર રાખવો પડે છે, તયાં નજર્આગ 
ખનાવવા માટે જમીન ખરીદવા રાયને પૈસા કયાંથી ભરી શકાય 
પ્રભુ સરકારને અતે રાજાઓને સત્વર સુર્ણાે આપે અતે લોકોને 
જોઇતી જમીન નજીવી ફિ'મતે વેચાતી મળે એમ સૌ અ'તરથી ઇચ્છીએ. 
વળા વિમાતોથી આક્ેમણુ કરનાર દૃક્મતોને ગીચ વરતીવાળાં ગામડ[- 
એ અને શહેરોનો નાશ કરવાનું સુમમ થાય છે. આ દકીકત પ્યાત- 
શાં રાખવાની પણુ ખાસ જરર છે. 

«યાં નજરખાગમાં જુગધી ઝાડે ઉછેરીને વાતાવરયુને સુ્ગધિત્‌ 

ત્ય 
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બનાવવાની કુદરતી સગવડ નધી ત્યાં મકાનની અ'દરતી દવાતે સુગ” 
ઘિત ખનાવવાની કૃત્રિમ રીતોતો પ્રચાર થાય છે. દત્રતી મૃતિંને 8 
છબીને ફૂલ ચઢાવીને, હાર્‌ પહેરાવીતે, ઘરમાં દેવતાઓની છબીએ। 
પાસે ઘીતો દીવો અને અગરબત્તી સવારસાંજ કરીનેજ વાતાવરણુ 
શુશ્રધિત બનાવવામાં આવે છે, વળી ઘી કે લેખનને! ધૂપ ડરવામાં 
આવે છે, હોમમાં સગ'ધી પદ્ાર્થોતી આહતિ આપવામાં આવે છે, 
ધાર્મિક દિએ આ બધું કરવામાં આવે છે, તેતે આજના અગ્રે 
ભશેલાએ ધૃતિ'ગ ગણી હસવામાં ફાટી તાખે છે, પણુ તેએ મોજ- 
શોખ અતે ર્વચ્છતાતે બહાને વાતાવરણુમાં સુગ'ધી ફેલાવે છે, કોઇ 
રાષ્ટ્રીય નેતાની છબીને કે કોઇ મદાપુરયના મટેલા ફોટાને ફૂલના 
હાર પહેરાવે છે, કોઇક તો પોતાના પ્રિય કે પ્રિયતમતી છબીતે હાર 
પહેરાવે છે ને ફૂલે! ચઢાવે છે. આ બધુ” જુદા જુદા સ્વરૂપમાં વાતા- 
વરણુને સુગ'ધિત કરે છેજ. ધરમા ડેવડાના ડોડા લાવી રાખે છે. 
બારીએ અતે બારણાએ એ ફૂલોના હાર લટકાવે છે. જુલદાતમાં 
ફૂલોના ગુચ્છા લાવી રાખે છે. ઘણા લોકે! કાગળતાં ને કપડાનાં બના- 
ઘટી ફૂલો સાયા ફૂલોની જગાએ વાપરે છે, તે ઇચ્છવા યોગ્ય તપી, 
વાતાવરણુને સુચ ધિત બનાવવાનો દેતુ તેથી સરતો નથી. ન્યાં તાળ 
ફૂલો ન મળતા હોય ત્યાંજ આવાં ફૂલો વાપરવાં નેઇએ, વાતાવરણને 
સુર્માધત ખનાવવા માંટે બતાવટી ફૂલોમાં રુચ'ધિત કુદરતી ફૂલનું તેલ, 
અત્તર કે અર્ક છાંટવા! જઇએ. ન્યાં તાન ફુલો ન મળતાં હેય 
(યા આવાં કાગળનાં કે કપડાનાં બનાવટી કફૂલોતી માળા છબીએઉતે 
કે દેવની મૂર્તિએતે ન પહેરાષતાં કપુરની બનાવેલી તૈયાર માળાએ! 
આવે છે તે પહેરાવવી ન્નેઇએ. કપુરની સુગ'ધી વાતાવરણુમાં દ્રેલાય 
છે તે હવાતે આરોગ્યદાયક બતાવે છે. 


વિવાદવાજનતા પ્રસંગે અને જનસમાજના મેળાવડાઓમાં 
કપડાં પર્‌ સેન્ટ અતે ઓટો ખોટને જવાતું ખરૂ કારણુ વાતાવરણુતે 
સુગંધિત બનાવવાનું છે. માણસોના મેળાવડાઓમાં, પાટીએમાં અતે 
જલસાસોમાં સેન્ટ અને ગુલાબજળ છોૉંટવાનું કારણુ પણુ દવામાં 
સુગપી ફ્રેશાવવાનુંજ છે, કૃત્રિમ પદાથો વડે વાતાવરણુને સુગધી 
બનાવવુ 'ખર્ચાળ હેવાયી આપણા! ગરીખ દેશમાં કૃદરતી પદ્ાથોનોજ 
ઉપયોગ કરવા સૌ લોકોએ આગ્રહ રાખવો જેઇએ,. દરેક ધરમાં તુલસી 
અને સુગધી કુલઝાડોનાં કુ'ડાં જરૂર હોવાંજ નનેઇએ. 


સુગધી પદાથોનો શરીરતે સ્પર્શ ચવાથી શરીરનાં હિદ્દોદારા 
સુગંધી રરીર્માં પ્રવેશો છે અતે લોહી સાથે ભળી બારોગ્યને ઠાનિ- 
કાર્ડ અતે રેગોત્પાદક જ્તુએને! નાશ ડરે છે, રકત સાથે સીધી 
સેછતી દવાએ તાખડતોબ અસર ડરે છે એમ આજના પશ્ચિમના * 





સુગ'ધી અને આર્ય ફર્ક 


“ન્ન 


નિષ્ણાત ડોકટરો કખૂલ ડરે છે. ખાવાની ઘ્વાને ખદધ્લે ઇજેકશનેો 
દ્વારા દવાને લોહી વાટે શરીરમાં દાખલ કરવાયી જલદી ફાયદો! થાય 
છે એ આપણે સૌ ન્રણીએ છીએ. આ કારણુતે લતે હાવતા 
યુગમાં ઇજ્ડશનોતેો પ્રથાર ખૂખ થતો નય છે, પણુ તેમા વપરાતી 
ઝેરી દવાએ પચ્છવા યોગ્ય નથીજ. 

સૌભાગ્યવતી સ્રીઆએ સૌભાગ્ય-યિહ્ટ માટે ચાહ્લે! કરવો 
જેઇએ એવો રિવાજ આજે પણુ ચાલુ છે, અગાઉ સુગ'ધી રકત 
મ'દનતે ધસીતેજ ચાલ્લે કરવાને રિવાજ હતો અને તેથી આરોગ્યને 
ખરે કાયદો થતો હતે. આજે એ ચ'દનની જગ્યા હળદર અતે 
ટ'કણુખાર વડે બતાવેલા નિગ'ધ કુમકુમે લીધી છે. હવે તો પરદેશી 
ચળકતી રંગને ચોખાના કે શીગોાડાના લોટને પટ દધ્તે બનાવટી” 
ક'કુ બનાવાય છે અને ત્તેનો ગ્રેચાર્‌ દિવસે દ્વિસે વધતો! જય છે. 
વળી આખે! દ્વિસ સૌભાગ્ય બિદી બરાબર જળવાઇ રહે તે માટે 
ગુ'દીઆં કુ'જુમની વપરાશ પણુ ખૂખ થાય છે. ગુ દિયુ' ડ*કુ સુદ અતે 
પરદેશી રગમાંથી બતે છે. કોઇ કોઈ ગુ'દીઆં ટ'કુને સુગધીદાર 
બનાવવામાં આવે છે. તેને સુગ'ધીદાર ખનાવવા માટે કેલસામાથી 
ખનાવેવા વિદેશી કૃત્રિમ એટોનાજ ઉપયોગ થાય છે. “સાપ ગયા 
અતે લીસોટા રલ્યા' એ કહેવત અતુસાર સૌભાગ્ય-ચિહ્ઠ તરીકે બિ દી 
હજી જળવાઇ રહી છે, પણુ તે કાઢવાનો મુખ્ય હેતુ જે છે તે ૨% 
માત્ર જળવાતો નથી. વિદેશી વસ્તુએમાથી ખનાવેલા ક કુતો ચાલો 
કાઢનાર સૌભાગ્ધવતી સુ'દરીને કે દેશને કશે લાભ થતો નથી. આવી 
વસ્તુમાં વાપરીને પરદેશ પૈસા મોકલતી સ્ત્રીએ કરતાં તો સુધરેલમા 
ખપતી ચાહ્ષા વગર ચ્લાવી લેતી સ્ત્રીએ કે ભાન ગોપીચ દનના 
તિલકથી રાચતી વિધવા સ્્રીઓ વધારે આદરતે પાત્ર ગણી રાકાય. 


દરેક ધાર્મિક કે માગલિક કામમાં ગોર મહારાજ યજમાત 
દૃપત્િને સૌષી મ્રષમ ચાલો કાહે છે. સવારમા સ્નાન કરીને ભગવદ્‌- 
પૂન્ન વખતે તિલક કાહવાતો। સતાતન સ પ્રદાયના હિ દુએમા આજે પણુ 
શ્વાજ છે. આરોગ્યના લાભ માટે ગોપીચ દતના કે ચમે તેવા ડ'કુતે 
બદલે રુદ્ધ કેસર એને સુગ'ધી ચ દનતે ધસીને તેવુ તિલક કરવુ જોઇએ. 


અગાઉ શુભ ગ્રસગે ફૂલની માળાએ। પહેરવાને સ્વિજ દતે. 
આજે ફૂલને ખદલે એકાદ સોનાનો દાગીનો કે વિદેશીએની નકલ 
કરીતે કોલર કે નેકટાઇ પહેરીએ છીએ. આરેગ્યતે કાયદાકાગ્ક ફૂલ* 
નો હાર, કપુરની માળા, તુલસીની કે ચ'દનની ક'દી કે માળા પહેરતાં 
આપણે રરમાઇએ છીએ. આપણી આ અધોગતિ કેટલે દરજ્જે થઇ 
છે 1 ન્યારે અગાની ખાવાએ અતે ભડેતો શરીરે તુલસી અતે ચ ૬- 
તની ફડીએઇ માળાએ, ખેરખાએ અતે પ્ગભાં ચાખડીએ। પહેરીને 





ફૂર૪ વૈદક સ'બ'ધી વિચારે-ભાગ ર જે 


નીરોગી શહી તાંછુ આયુષ્ય બે!ગવે છે. 
આરશિગ્યતે ખાતર ફરવા જવાતી લાટડી, છત્રીને છાથે, શાકે 
શ્ુધાર્વાના ચાદૃને( હાયે, પગે પહેરવાની ચાંખડીએ, રે/ટલી વણુવાના 
વૈલણાં અને પાટલા, નહાવાના અને જમવાના પાટલા, ખેસવાના 
બાંક અને ખુરશીએ, થવાના ખાટલા અતે પલ'ગ, પાણી પીવાના 
પ્યાલા અને ડૂધ પીવાના કરોારા, બાળકોને રમવાનાં રમકડાં અતે 
ઘુધરા, બાળોતે સવાના પારણાં, લખવાનાં પેન હોલર અને શાહીના 
ખડિયા-આ બધી ચ'ધનતીજ બતાવેલી વમ્તુએ। વાપરવાથી આરોગ્ય 
જળવાય છે અને દેશતે! પૈસે। દેશમાંજ રહે છે; દેશના હત્રરઉવ્રોગો 
સજવન ચાય છે અને બેકારાને રોછ મળે છે. 
દરરે।જ માથામાં સુગધી તેલ નાખવાની ટેવ સારી છે. તેથી 
વાળતી આરેગ્યતા જળવાય છે અતે મધમધતી સુગ'ધથી મગજ 
શાત રહે છે. મત આન'દમાં રહી આરોાગ્યતા જળવાય છે, માષામા 
નાખવાના તેલ ચોખ્ખા ખોપરેલ, તલનાં કે ખદામનાં તેલમાંથી 
બનાવેલ હોવા જેઇએ, તેતે સુગ ધીદાર બતાવવા માટે તાજ' કૂલેનાં 
અત્તરીુ ચ'દન ફ્રે એવી ખીછ વતસ્પતિના સુગ'ધી તેલ અને દેશી 
શુદ્ધ કપુર વાપરવું જઇએ. નયનર'જક ર'ગીત બતાવવા માટે તાન 
આમળાનો રસ, રતનનેતનાં મૂળીઆ, કેસર વાપરવાં જઇએ, આવી 
રીતે સુગધી પ્રકારના પદાર્થોમાંથીન બનાવેલા સૃગ'ધી તેલ વાપરવાથી 
આરેગ્યને ખરો લાભ યાય છે, 
આજકાવ ખત્તરમાં ભપકાદાર કાગળની પેરીએમા પેક વેચાતા 
આસર્ષફ લેબવવાળા, ચળકતા ₹ગતા, મધમધતા રુ'દર તેક! ઘણે 
ભ્રાગે નિંગંધ સાફ કેરામીનમાં વિદેશી કૃત્રિમ રગ અને ડોલરના 
ઓઢાની માત્ર મેળવણીજ હોય છે, આ તેલો આરોગ્યને લાભને 
બદવે હાનિજ વધુ ફરે છે, આપણા વિંઘ્ાથી'એઓર્નાં ભર યુવાવરયામાંજ 
વાળ ધોળા થઈ નમ છે, નજર ટુકી પડી જય છે અને ચશ્માં થટા- 
વવા પડે છે તેનુ' મોટામાં મોટું' કારણુ આ છે. તે ગળે ઉતરે શી રીતે? 
અગાઉ શરીરે ચંદનનો લેપ કરીતે કે ચ'દતતુ તેલ ચોપડીને 
સનાન કરવાતો રિવાજ હતે, બ'ગાળ, એ રિસાં અતે તેલ ગુ દેશોમાં 
આજે પણુ સરસિયુ' કે ખાપરેલ તેલ ચે!ળીને સ્નાન કરવાને રિવાજ 
છે, માથાનાં વાળની જેમ શરીરે સુગ'ધી તેલ ચોળાને નહાવાથી રૂવાયાં 
દ્વાર લોહીમાં સુમધી તેલની શાથે ભળ છે. માટે સુગધી પદાર્થ 
સ્રળીતે નહાવાતો રિવાજ આર્‌ાગ્યની દિએ ઉત્તમ છે. પશ્ચિમના 
ડુદેગોમાં પણુ શરીરે સુચધી સાથુ ચોળીને નહાવાતો રિવાજ છેઃ 
આપણા લેકે પણુ દેખાદેખી ડરી નહાવામાં ગમે તેવા માણતો 
ઉપષેગ ૬૨ છે, ખૂરી રીતે નતા સાણુ વાપરવો! આરોગ્યને હાનિ- 


સુગધો અને આરોગ્ય ફ્ર્પ 


ડારક છે છતા પણુ વાપગ્યો હેય તે! શુદ્દ વનમ્પતિના તેતમાથી 
ખનાવેનતો અને ફૂલોના અત્તરથી સુગ ધિત કરેન રગ વગગ્તો માથુ 
વાપરવો જેઇએ આજકાવ બજરમાં વેચાતા સસ્તા સાણુ ઘણે ભાગે 
જનાજરોતી ચરબીના અતે કોલટારમાથી ખનાવેતા ફૂતિમ અત્તરો 
માથી ખતાવાય છે, જે આરેગ્યતે લાશને બદલે દાતિજ ડરે છે 
પૃણુ રગમેરગી સાણુતી ગોટીએઓનેો મેહ છુટે કેમ ? 

અમાઉ નહાવાનુ પાણી સુગ ધી બનાવીને તહાનાને। રિવાજ હતે 
જગવિપ્યાત માગન સામ્રાજ્ી તુર્જહાન ચુલાબના તાજ ફૂતોતે 
નહાવાના પાણીમાં તાખીને તે સુમ ધિત પાણીથી નહાતી હતી આજે 
પણુ ઉનાળામા ઘણી સ્રીઆએ ખાળકેને નહારાતે પાણીમાં સુગધી 
વાળે કે 3શુડા નાખીતે ટાઢા % ગરમ પાણીથી નવરાવે છે, સાણુથી 
નહાવા કરતા સુગધી પદાર્થૌતે પાણીમાં ભીજવી ગખીને પડી તે 
ટાઢા પાણીથી અથવા ઉતું કરીને નહાવાથી આરોગ્યને ઘણ લાભ છે 

આપણે ખોરાકની વસ્તુએમાં પણુ સુગધી પદ્યાર્થીતો #ટથી 
ઉપયોગ કરીએ છીએ શાક, દાળ, કદી, રાયતા, વડા, ભછઆ, 
અથાણા અને ચટણીઓમાં જરૂ, ધાણા, તજ, લવો ગ વગેરે હુવે” 
અતે તેળનાનો ઉપયો! ફરીએ છીએ કોથમીર, ફૂદીનો કને મીરે 
લીમરી છૂટથી વાપરીએ હીએ પકવાનો અતે ખીછી સ્ગાદ્ણિ વાનો 
એમા એનાયચી, જવત્રી, જયફળ, કપુર, *ેસર્‌ વગેરે સુગધી 
વસાણા નાખીએ છીએ તે ર્વાજ ઉત્તમ છે. 

આજકાન ધણા લોકે! દૂધપાક, શિખ ડ, આઇસક્રીમ વગેરેમાં 
આવા કુદરતી આરોગ્યને લાભકર્તા વસાણાએને ખદતે આરોગ્યને 
ઘોડે ઘણે અ શે પણુ નુકસાન ફરતારા કૃત્રિમ આર્ષ અતે તેતોને। ઘણે # 
ઉપચેગ કરે છે દેશમાં તીપજતા અતે સસ્તા મળત! શુદ્ધ વસાણા 
ઓને છેડડીને આવા અર્ધ કે તેલો વાપરવા એ ખરેખર મૂર્ખાઇજ છે 

પીવા માટેના કે ડ ડીક અતે શરગતોમાં પણુ એસેત્સો અને 
તેતોનોજ ઉપ્યોગ થાય છે, પણુ નને કેવડાના ડોડા, ગુતાબના ફૂલ 
વગેરે સુગધી પૂલેતે જીજવીતે અતે ઉકાળીને તેતા પાણીનો ઉપ 
શોગ કરવામાં આવે તો એસેન્સ! વાપરવાની જરૂર પડે નહિ અતે 
હાતિતે બદલે લાભ થાય 

અનેક વિવિધતા ધરાવતા આપણા વિશાળ દેશમાં સૂગધી 
આપનારી અગણિત વનસ્પતિ દર સાન યાય છે આ વનસ્પતિઓનાં 
મૂળીઆ, પાદડા, ફૂલે! અને ફળોમાંથી સુગ ધીનો ઉપયોગ કરી આરા 
ગ્ષ જાળવી લાણુ આયુષ્ય જ્નોગવી દેરાતે અનેક રીતે લાભ કરી 
શફીએ તેમ હીઝે તે માટે સાચી તમના જાગવી ન્ેઇએ 

(ફેબ્રુઆરી ૧૯૩૮ના “ વ્યાયામ ” માસિકમાંથી ) 
--------ક-ન્સઝ્ન્------- 


૨૧-મૌપાળત મતે તેથી વિવિધ સેમનો નાશ 


ન્વ્ક્-------- 


આર્ષાવ્ત'તી ઉન્નતિ અને આબાદી માટે ગૌધનતુ' પાલન અતે 
સવર્ધન કરવાતો સર્વોતમ વારસો આપણા ત્રષિમ્નતિએ ભારત 
વષષ્તી સમમ્ર પ્રજાને આપી ગયા છે. એ અમૃવા વાર્સાતે ભારતવષ 
ભૂલી ન “પ એ હેતુથી શાઓ, પુરાશા, ઉપનિષદો, થૃતિ, સ્મૃતિ, 
અને વેરામાં ડૈકાણે દેકાણે ગૌધનના પાલન માટે અવનવાં રહરપે! 
રેલાવ્યાં છે. અવનવા માહાભ્યો આલેખ્યાં છે. અનેકગણા વિસ્તાર 
સાથે મહાત પુરૂષોએ ગૌધન પાછળ જે અદ્ભુત ભેગો આપ્યા છે 
તેના હૃધ્યનેધ્ક વણુનો વિસ્તારથી વર્ણુવ્યા છે. એજ બતાવી આપે 
છે ક લારત વવી ઉત્તતિ અતે આબાદી ગૌધતના પાલન સિવાય 
અશકય છે. આજે વર્મેથી સુધારાની પાછળ ઘેલા થયા પછી આ 
પુરાણા આદર્શને ભારતી પ્રજા ભૂલવા લાગી ત્યાથી આપણી અવ 
નતિતા ગણેશ મડાણુા અતે છેલ્લા પચાસ વરસમાં ગાધોતુ પાલન 
કરવું તે થીમત વગમાં લગભગ પાપ મનાવા લાગ્યું. ખે ચાર ઘોડા 
નભાવી શકાય, બે ચાર મોટરો રાખી શકાય, બે ચાર નાયિકાઓતા 
પગાર આપી શકા્‌ય પણુ તેવા ધનિકતે આગણું એક ગાય નભાવવા 
જેટલી ઉદારતા નથી. જે પુનીત કાય છે તેમાં પાપ માનવા લાગ્યા 
અને પાપનેજ પુણ્ય માનવા લાગ્યા, સુધારાની એ અવધિ નહિ તો 
ખીજુ' શુ' લેખાય ? જેતા દશ માત્રથી પાપતું નિવારણુ યાય એમ 
શ્રષિ મુનિએતુ વાકય છે; જેના પડછાયાથી અનેક રોગ ટળવાના 
વિધાન છે, જેના દૂધને ઉપયોગ ખોરાક તરીકે જે હમેશા કરવામાં 
આવેતો આજે નરે ભય'કરમાં ભય'ક૨ કાળન્ન' ક'પાવતાં દરદે। દીદ્યમાં 
આવે છે અને દુનિયા ઉપર જેના ઉપચારાજ નધી જડ્યા એમ કહે- 
વામા આવે છે તેવાં ભયકર દર્દો નાખૂદ કરી શકાય છે, વળી ગાયના 
દૂધનો જેએ હમેશા ઉપયોય કરતા હેય તેએને ભય'કર્‌ દરદો સપર 
પણુ કરી શકતા નથી, એવા સે'કડે પુરાવા ,મળી આવે છે. ગૌમૂત્ર, 
આણુ, એનો પસીતે, એના અડાયા, તેની રાખ વગેરે તત્ત્વો સ'ખ્યા- 
બધ દરદોને નાખૂદ કરે છે એવા દુન્નરો પુરાવા સહેલાઇથી મળા 
આવે છે, એવા ઉપપેગી ગૌધનની આજે ભારતવષમાંથી હસ્તી પણુ 





ગૌપાલત અતે તેથી વિવિધ રેરાતે! નાશ 1૧૨૪ 


કેટલો! મહત્ત્તતો ફાળે! આષે છે; તે આપણે જોઇશું અતે ગૌધનના 
દરેકે ૬૨8 તતત્ા માતવ જીવનને કેટલાં ઉપપોગી છે તે તપાસસુ, 


આળઉકે।તે નજર લાગવા ઉપર:--ગાયના શીંગડા ઉપર 
એર્ડિયુ તેલ લગાવી બીજે દિવસે થોડે કપાસ લઇતે તે કપાસ વડે 
ગાયનાં શીડ ઉપરથી ખધે મેલ લૂછી લેવો, એ મેલા થયેર્લાં 
કપાસમાથી અર્ધો કપાસ સવારે દેવત! ઉપર મી તેતી ધુમાડી થાળ- 
કને રેવી અને ખાકી રહેવા અર્ધા કપાસની સાંજે સૂર્યાસ્ત થવા 
વૃષપ્તે ધુમાડી દેવી. એનાથી ખાળકને નજર લાગી હેમ તો, યારેયારે 
ઝબકી જહું હેય કે ચમકતું હોય કે ચીસ પાડી ઉડતું હોય કે રો રે 
કરતુ' હોય તે, સ્વભાવ ચીડીએ થઇ ગધે! હોય તે; એ બધુ મટી 
જય છે અને ખાળક નીરોગી ખતે છે, 

બાળક ભરાઈ જવા ઉપર;--ગામના શીંગડા ઉપર ગાયનું 
ઘી ચોપડવું અતે બીજે દિવસે કપાસ વડે શીંગડા ઉપરથી બધે મેલ 
લૂછી લેવૈ।, એ ત્રેલા ઝપાસમાથી અધા કપોસ લઇ દેવતા ઉપર 
મૂકી બાળકને તેના ધૂપ દેવો અને સાજે સૂર્યાસ્ત વખતે ખાક રહેલા 
અર્ધા કપાસતે। ધૂપ આપવો. એનાથી ભરાઈ ગયેલુ બાળક શાર 
થાય છે, ૭ાતીમાનો કફ ધુમાડી દીધા પછી છુટો પડે છે અને છાતી 
દુલકી યાય છે. જે સાથે આથકી ભાવતી હેય તે! સવારસાજ કુલા- 
વૈલો ટકણુખાર એક વાલ જેટલો ગાયના મુતર સાથે મેળવીતે આપવા- 
થી બાળક ભય'કર આક્તમાંથી બચી નય છે અને નીરોગી બને છે. 


ખાળકનુ* પેઢ ચડી આવવા ઉપર?--ગાયના પગની ખરી 
ઉપર શએર'ડિયું' તેલ લગાવી ખીને ધ્વિસે કપાસથી લૂછી લઈ મેલ 
સહિંત તેજ કપાસ દેવતા ઉપર મૂકીને તેની પેટ ઉપર્‌ ધુમાડી આપ- 
થાથી ખાળકતું પેટ ચડડું મટી જય છે, જઠરની પાચનશક્તિ ષયધે 
છે અતે બાળક નીરોગી ખને છે. આ ઉપાય કોઇ કે!ઇ વાર લાંખા 
વખતથી પેટ ચડતુ' હય તે! ચાર છ દિવસ સુધી કરવો નેઇએ તો 
હ'મેશનૅ માટે બાળક નીરે બની જય છે. 


બાળકના હાથપગ ઉપરનાં ચાંદાઃ--કેટલાક બાળકોને હાથ 
પગ ઉપર્તા ચાદાં વખતોવખત થયાજ કરે છે. વારેવારે મટે અને 
પાછાં થાય પણુ કાયમને માટે સારા ચતા નથી અને ઘણુ! ક ટાળા 
આવે છે, કેટલાક ખાળકો વષો સુધી હેરોન યાય છે અને કાઈ ધવા 
અસર કરવી નથી ત્યારે ગાયના શીગડાનાં મૂળમાં રહેલો મેલ ભેળા 
કરવો, એ મેલ એક તોલે! લઇ દશ તોલા ગાયના ઘીમાં નાખી 
ગરમ કરી ફપડેથી ગાળી લઈ એક નાતી ખરણીમાં એ ઘી ભરી 
રાખવુ'. પછી હાય પગતા ચાદાંવાળા ખાળકોતે સવાર સાંજ ખેવાર્‌ 
હમેશા લગાવવાથી ગમે તેટલાં લાબા વખતના જે ચાંદા નહિ મટી 


ર૨૮ વૈદ્ક“સ'બ'ધી વિચારેો-ભાગ ૨ જે 


શકતાં હોય તે પણુ મટાડે છે અતે ખાળક એ પીડાથી મુક્ત થાય 
છે, આ ઉપચારો ગામડામા પ્રસિદ્ધ છે. ગાયના શીગડાંના મૂઈનેો 
પસીનાવાળા મેલ ચામડીનાં દર્દો ઉપર અજબ કાખૂ ધરાવે છે, 


જરતી'ગળ કે નાસુર ઉષર$--ગાયના ડાન માંહેતો મેલ 
ભેળા કરી એક તોલા મેલમાં દશ તોલા ગાયનુ' ઘી નાંખી ગરમ 
કરીને કપડેથી ગાળી લઇ એક માટીના વાસણુમાં ભરી દેવુ' અતે 
વષથી ભરની'ગળ થતુ” ક્ષત કે નાસુરમા દરરોજ સવાર સાંજ ખેવાર 
એ ઘી નાખવું. કોઈ વાર રક્ષી કે પાણી હોય તો દબાવીને કાટી 
નાંખવુ*, પછી ગરમ પાણીથી ધોઈ નાખી તેમજ સાક્‌ કરીને તે 
ક્ષતવાળા ભાગમાં ઘી ભરવુ, રેડવુ'. આ ઉપચાર ઇમેરા કરવાથી 
હોસ્પિટલોમાં વર્ષોથી જે ધા રૂઝાયા ન હોય તેવા ભય'કર નાસુરોને. 
સારાં કરૈ છે: એવો એમા અજબ ચમત્કાર છે. 


આખા શરીરે થતી ખસઃ--ગાયના આગળના ખે પગ 
વચ્ચે જે પસીનો યાય છે તે પસીને ભેગો કરીને તલતાં તેલમાં 
મેળવી ખસવાળી જગ્યાએ માલીસ કમ્વામા આવે તો ખસ હમેશને 
માટે મટી જય છે. 


ગલગ'ડ ઉપર્‌$--માયતા પગતી ખરીની વચમા અતે આજુ- 
ખાજીમા જે કાદવમેલ છાણુ વગેરે વળગેવુ' હોય તે લઇને ગલ- 
ગ'ડ ઉપ૨ દરરોજ લેપ કરે તો ગલગ'ડનુ' દરદ મટી જાય છે, એજ 
પ્રમાણે ખાંબલાઈ ઉપર્‌ અને બદ ઉપર સવાર સાજ ખે વાર્‌ લેપ 
કરવાથી એ પણુ ખેસી જય છે. 


મોઢા ઉપર થતા 'ખીલઃ--ગાય વાગાળતી હોય ત્યારે એના 

મોહઢામાથી જે દ્ીણુ જમીન ઉપર પડે છેતે પ્રીણુ લઇને ખીલવાળા 

“ ભાગ ઉપર હમેશા માવીસ કરવામાં આવે તો! થોડા દિવસમાં ખીલ 

મટી નનયમ છે. ને નવા ખીલ નીકળતા, હોય તો લાંખો વખત આ 
ઉપચા્‌ર્‌ ચાકુ રાખવાથી બિવકુલ મટી જય છે. 


પેટમાં ભાર રહેલે। હૈપ્ય તે1:--ગાપન' મૂતર તોલા બે, 
સચળ ત્તોલે! ૦ અને રાઇતુ' ચૂરણુ ખે આનીભાર નાખીને હલા- 
વીતે સવાર સાંજ ખે વાર્‌ પાવાથી ઉદર્‌ રોગ, પેટની ખાદી, વાયુ, 
અણું વગેરે મટી જઈ નીરે!શી બને છે. ઉદર રોગ લાંબા વખતતે 
હોય તો સાત દિવસ સુધી આ ઉપચાર્‌ કરવો. જોઇએ, 


મે મ કાસ અને કફ વિકાર ઉપર:--ગાયનુ* મૂતર તોલા 
1 પીપરીમૂળનુ' ચૂરણુ વાલ ખે મેળવીને સવાર સાંજ ખે વાર્‌ ખેતા- 
લીસ દિવસ સુધી પીવાનુ ચાકુ રાખવાથી શ્વાસ કાસ અને કક્તો 
ઉપદ્રવ શાંત થઇ નત્ય છે અતે નીરોગી બને છે. આ ઉપચાર્‌ ચાજ 


- જૌષાલન અને તેથી વિવિધ રોગનો તાશ જ૧રટ 


ૂ.---------.ૂૂુૂૂૂૂૂૂૂ- 
હેય ત્યારે બજરની મીઠાઈદ? ખટેટાં, વાલ, વટાણા, ચણા, ગુવારની 


શી'ગ વગેરે ખાવું ન જઇએ, ખાંડ, ગોળ, સાકર્તે! પણુ ઉપયોગ 
કરવા ન જેઈ એ. 


જીલ્લાખ થવા સાદટે#--ગાયતુ' મૂતર સાફ ફેપડેથી એકવીસ 
વખત ગાળીને પૉચ તાતા સવારમાં પીવાથી ખે ત્રણુ જુલાબ સાફ 
આવે છે અતે પેટ હલકુ પડે છે, આ જુલાબતુ' મહત્ત્વ એ છે કે 
ખીજે દિવસે કબજીયાત ફરીવાર થતી નથી. ખીશ્ન દરેક જુલાખોા 
લેવાથી ખીજે દિવસે પાછી કબજયાત જણાવા પામે છે. આ ઉપચાર 
મોઢા માણુસે। માટે છે; નાના ખાળકોને ઉમરના મ્રમાણુમા આપી શકાય. 


* ખોાળકના ભરાઇ જવા ઉષર:--ગૌમૂત્ર એક ચમચો જેટલું 
લઇ તેતે કપડેથી ગાળીને પછી અરધા વાલ જેટલે! તેમાં ગ'ધીલો 
વજ ધસીનેં ભરાઈ ગયેલા ખાળકતે સવાર સાંજ પાવાથી સસણી 
“વરાધ જેને ભરાઇ ગયુ" કહે છે તે દરદ મટી જાય છે અને ખાળક 
નૌરોગી ખતે છે. આ ખધા ઉપચારો ગામડામાં ભાગ્ેજ કોઇથી 
અનણ્યાં હશે, 


ખાળકોજુ* પેટ સાટુ થવા ઉપમ--ગૌમત્ત અર્ધોથી એક 
તાલે! લઇ કપડેથી ગાળીને તેમાં હળદરની ભૂકી અને સ'ચળ અર્ધો 
વાલ જેટલે નાખી સવાર સાજ ખે વાર્‌ હમેશા પીષરાવવાથી બાળ 
કતુ' પેટ મોઢુ યુ હેય, પેટ કડેણુ અતે મોડું” હોય ડે પેટમાં ભાર 
રલો હેય તો એ બધુ દરદ મરી *નય છે. 


ખરેળાના વધારા ઉપર:--બાળક્ટોતા પેટમાં નખળાપ્નતે લીધે 
ખ્રોળ વધી ગઇ હોય તો ગૌમૂત્ર કપડેથી ગાળેલુ' અરધાથી એક 
તાલે! લઈ તેમાં કુવારતો ગભ અરધા વાલ જેટલે! અને હળદરની 
ભૂટી એક વાલ જેટલી નાખી હલાવીને સવાર સાજ ખે વાર્‌ પાવુ'. 
આ પ્રમાણે હમેશા ચાલુ રાખવાયી બરોળ વધેલી મટી જાય છે.* 
માઠા માણુસે! માટે ઉપરતા પ્રમાણુથી ચાર કે છગણ્‌' પ્રમાણુ વધા- 
રીને આપવાથી આરામ થશે, 


સોજા ઉંપર:--કેટલીક વાર કોઇને સોન્ન થઇ આવે છે. તે 
ગમે તેવા ઉપાયથી પણુ આરામ થતો નથી ત્યારે ગળા, થીત્રો, 
જ્રારંગમૂળી, ચ, હળદર, સાટોડી, હીમેજ અને દેવદારતે સરખે વજને 
લઇ તેતુ' ચૂરણુ કરીને તેમાથી એક ગક તોલે! ચૂરણુ લઇ તેમાં વીસ 
તોલા પાણી નાખીને ઉકાળી અરધુ' રહે ત્યારે ઉતારી લઇ ગાળાને 
ટેરવા દેવુ. ઠરી ગયા પછી તેતે કપડારયી ગાળાને ગૌમત્ર તોલા ચાર 
નાખીને દિવસમાં મે વાર્‌ સવાર સાજ હ મેશાં પીવરાવવાથી સર્વા'ચ 
સેશન નહિ મટતા હેય તેતે મટાડે છે અને માણુસ નીરોગી બને 


ક 
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પેટમાં મૂળ થતૃ' હોય તેો--ગૌમૃત્ર તોલા ખે ઠપડેયો 
ગાળીને તેમાં હળદરનું થૂરણુ વાલ એક તાંખી હલાવીને સવારસાંજ 
પાવાથી ઘોડાજ ધ્વિસમાં પેટમાં થતુ' ચળ હમેશતે માટે મટી નય 
છે. આ માણુસે ચણા, વાલ, વટાણુ। અને બટેઢાં બતતાં સુધી ધોડા 
વખત ખાવાતું સુલતવી રાખવુ જેઇએ, 


કાનમાં રૂળ થતુ' હોય તો:--ગૌમૃત્રતે એકવીસ વાર કપડેથી 
ગાળીને તેનાં થાર ચાર ટીપાં કાતમાં નાખવાં અને કપાસતાં ચુંભડાં 
કાનમાં રાખવાં. જરૂર પડે તે! ખેથી ત્રણુવાર નાખી શકાય. એવાધી 
કાનતું' શૂળ અવશ્ય મરી જાય છે. 


કાનમાં રસી તીકળે તો!:--ગૌષૂગરને કપડૈથી ગાળી લઇ 
તેતે જરા ગરમ કરીને નવશેકુ' રહે ત્યારે તેનાથી ક્ષવાર સાંજ બે 
વાર કાન ધોવાથી થોડાજ દિવસમાં કાતમાંથી નીકળતી રસી ખંધે 
થળ જમ છે. ન્યારે અગ્રેછ ક્રોઇ પણુ દવાથી કાનતી રસી બંધ 
નથી યતી ત્યારે આ ઉપાય અદ્ભુત કામ કરી ખતાવે છે. «યારે 
કોઇ પણુ ઉપચારમાં સફળતા મળતી નરથો ત્યારે વધારે સારામાં 
સારૂં કામ આ ઉપચારથી થાય છે. એની બરાબરી ઢરી શકે એવો 
ઉપાય ભાગ્યેજ ખીજ હરો. 


પાંડુશાગ ઉપ2:--ગૌમૂત્ર તોલા ચાર એકવીસ વાર કપડેથી 

ગાળેલુ" અને કરિયાતું” તોલો એક લઈ, દશ તોલા પાણીમાં ઉકાળી 
અર્ધુ' રહે ત્યારે ઉતારી લઇ ગાળીને ઠરવા દેવુ પછી તેમાં ઉપ- 
રનું ગૌમૂત્ર નાખી સવાર સાંજ ગજ પ્રમાણે બે વાર પાવું આ ઉપ- 
ચાર બેતાલીસ દિવસ સુધી કરવાથી પાંડુરોગ સાથે છણુન્વર, સર્યાંગ 
 સૈેજવગેરે બિલકુલ સાર' થઇ ન્તય છે અતે રારીર નીરોગી બતે છે. 


“મૂત્રાવરાઘ ઉપર્‌:--ગૌષૂતર તોલા ખે અને કુવાતુ” પાણી તોલે 
*એક સાથે મેળવીતે સાતવાર્‌ કપડૅથી ગાળીને પાવુ', સવાર સાંજ ખે 
વાર્‌ આપવાથી પેસાબની અટકાયત મૂટી જાય છે. કોઇ કોઇ વાર 
ગરમીના દરદવાળા દરદીઓને મુત્રાવરાધ થયે હેય તે બે ચાર દિવસ 
શુધી કે કોઈક ને સાત દિવસ સુધી આપવાની જરૂર પડે છે આ ઉપ 
ચારથી પેસાબની અટકાયત મટી જાષ છે અતે છૂટથી પેસાબ આવે છે. 


સુસ્તી અને કબજીયાત ઉપર:--ઝૌમૂત્ર તોલા ચાર અને 
મોળ વાલ ગાર જેટલો નાખીતે હલાવીને એકવીસ વાર્‌ કપડેથી 
ચાળીને પીવાથી રારીરમાં રહેલી સુસ્તી, કબજયાત, માથાનું ભારી 
રણેયું, આંખે(માં ગરમી ન/ય્‌ાવી વગેરે મટી ન્તય છે અતે શરીર 
નીરોગી ખને છે. આ ઉપાય નિલકૃલ નીરોગી થવા સુધી ચાલુ રાખવો 
« નએ, સાંજ સવાર મે તાર્‌ લેવુ. હ 
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ગર્ભાશય ઉપર ગાંઠ થવી#--ગૌમૂત્ર તોલા ચાર અતે ભાંગ- 
રાતો રસ ખે તોલા સાથે મેળવી એટવીસ વખત ગળી એ પ્રમાણે 
સવાર સાજ ખે વખત પાવાઘી ગર્ભાશય ઉપરની ગાડ નેટે 3૪ રીતે 
મટી શકતી નયી તે મટી જય છે, ધીરજ રાખીતે લાબા વખત 
શુધી અ ઉપચાર ચાલુ રાખવા જેઇએ કોઈવાર ત્રણુ મહિનાથી પણુ 
વધુ વખત લાગે છે. શરૂઆત હોય તો. જલદી મટી નય છે. 


સુવારોગતા સેણજા ઉપેર:--ગૌમૂત્ર ખે તોલા સાત વખત 
ગાળેલું અને દેવદાર્ભાદિકવાથનો ઉકાળા તે!લા પાથ સાથે મેળવીતે 
સવાર સાજ ખે વાર પાવાથી સાત દિવસમાંજ દરદી રોગસુકત ખતે 
છે અતે શરીર નીરોગી થઇ જય છે. સાર્‌ થથા પછી એકવીસ દિવસ 
સુધી મીઠાઇ કે વાયડે ખોરાક કાઈ ખાવા ન જેઇએ. સાદે ખોરાક 
લેવો. શામડામાં આ ઉપચારો ભાગ્યેજ કોઈથી અજાણ્યા દરો, 


મ“ધવાળે1 પસીતે1 થપ્ય તે1:--ગાપનું છાણ હમેશા આખા 
શરીરે ચોળીને જે સ્નાન કરવાની રેવ રાખે તો પસીનામાથી 
આવતી દુર્ગંધ મટી જાય છે પણુ એમા ઉતાવળાએ।તુ કામ નથી. 
આ ઉપાય ઘણા લાબા વખત સુધી ચાલુ રાખવાથી ફાયદે। થાય છે. એક 
ખે દિવસમા લાભ મેળવવાની આશા રાખનારા ભાટે આ ઉપાય નથી. 


શરી ઉપરતે1 મેલ ફર ઠરવા મપ્ટે:--ગાપનુ છાણુ લઇ 
તેમાં જરા પાણી નાખીને હલાવીને પાતળુ' કરી આખા શાર્‌ીરે 
ચોળીને પછી સ્નાન કરવાથી શરીર ઉપરને। મેવ દૂર્‌ થઈ ચામડી 
સુવાળી અને નરમ સુવાયમ ખતે છે જેએએ આ અનુભવ લીધે છે 
તેઓ જ્ઞાગ્યેજ સાણુને આરોગ્યની દણિએ પસદ કરરો. ગામતું કાણુ 
કાન્તિ વધારનારૂ છે. ગાડવ સ્ટેટના ભાછ દીવાત સાહેખશી રણુટોડ- 
દાસ પટવારી આજે $૫-૭૦ વરસતી અવમ્થાએ પહોચ્યા દરો. 
તેમણે ઠજ સુધી સાણુનો ઉપયોગ જીદગીભરમાં કર્યો નથી અતે 
ગામતું છાણુ શરીરે ચોળીને હમેશા રનાન કરવાનુ કે।૪ દિવસ ચૂકયા 
નથી. આજે પણુ આ તેમને તિયમ તૂટયે! નથી, જેમણે ખાણું 
ર્દસ્ય જાણ્યુ' છે પરતુ ગાયના પવિત્ર છાણુનું માહાત્મય જેમણે અનુ- 
ભવ્યુ છે, એના રહસ્યો! જેયા જાણ્યા છે, તેઆ અપવિત્ર સાછુતે 
અડેપણુ શા માટે? અને પવિત્ર ગાયના છાણુના જેમણે લાભ જેયા 
સ્‍્તણ્યા છે તેએ છેડે પણુ શા માટે ? ઝં 

ગુમડાં ઉપર:--ગાયનુ હાઉ અતે મૃતર લેળુ કરીને હવા- 
વીતે રાબ જેવું કરી તેને માટીના વાસણુમાં ગરમ કરી, ઉકાળે 
ધાડ માય એટલે ઉતારી લેવુ અતે રીમડા ઉપર થોડુ ગરમ હય 
લાશે તેનો લેપ લગાવી ઉપર ફપાસ્‌ ગ્ૂષીને પાટા બાધી રાખવ 
આ પ્રમાણે સવાર સાજ ખેવાર લેપ કરવો, આ પ્રમાણે ધોડા 
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ઝક 
નધી, એે માતા જે બાળકોને તીકળે છે તેમને ગાયના અડાયાં છાણાંતી 
શાખ ઢપડૅ છાણીને તે રરીર ઉપર લગાવવાથી શીતળાનાં ચાંદ 
જલદી રૂઝાય નય છે, રસી નીકળતી હેય તો બધ થાય છે. રસી 
ગ'ાતી દેય તે! તેમાં છવ પડવાની શ'કા રહે છે. આ વખતે જે બાળ- 
હતે અડાયા છાણાની રખ આખા શરીર ઉપર લગાવવાનું વખતે!- 
વૃખત ચાલુ રાખ્યું હેય તે! તેમાં છવ પડી રાકતા નથી અતે ગધાતી 
રસી પણુ ખ'ધ થઇ રૂઝાય ભય છે. આ ઉપચાર જૂતોજાણીતો અતે જગ- 
જહેર છે, એવા સારો ઉપાયએ દરદ માટે દુનિયાભરમાં ખીજે કોઈ તથી, 


બાળકોના પેટના કૃમિ ઉપર:--ગામનાં અડાયાં છાણાંતી 
શખ કપડેધી ચાળીતે એક તોલા જેટલી લેવી અને તેમા પાચ તોલા 
જેટલું પાણી નાખી તેમાં વાવડીગના પાચ દાણાતું ચૂરણું નાખી 
શલાવીને કપડેથી છાણી લઇ તે પાણીના ત્રણુ ભાગ કરી સવારે, 
બપોરે ને સાંજે પાવું, આ પ્રમાણે ખે ત્રણુ દ્વિસ પાવાથી પેટના 
રૂમિ મટી જય છે. 


હાથપગના સે।જા ઉપર:--8ાઈ માણુસતે હાય કે પગતા 
પરાઇ પણુ ભાગ ઉપર પ્રેઇ પણુ કારણુથી સેજ થયે] હોય તો, તેતા 
ઉપર દરરોજ દિવસના ખે ત્રણુ વાર ગાયનાં અડાયાં છાણાંતી રાખ 
લગાવી ઉપર કપડાતો પાટો બાંધી રાખવાથી મટી જાય છે. એ 
ભ્રાગને ઠં'ડી હવા લાગવા દૈવી ન જઇએ તો તે જલદી મટે છે, 


હાથ કે પગના મભરડાવા ઉપ2:--ગાયના અડાયા છાણાની 
રાખ હાથ પગનો જે ભાગ મરડાષે! હેય તેતા ઉપર જગ વધારે 
ગ્રમાણુમાં પાથરીતે કપડાનો પાટો બાધી રાખવો, સવાર સાંજ ખે વા? 
આ પ્રમાણે નવી રાખ ખાંધવાથી ખે ચાર દિવિસમાંજ ભરડાયેલે 
ભ્રાગતો દુખાવો અને સોજે મથી જય છે અને એક પાઇતો પણ 
આમાં ખર્ચ થતો! તથી. ડોકટરી ઉપચારના હિમાયતીઓએ ખાસ 
અજમાવી જેવાની વિનતી છે. 


માથાના દુખાવા ઉપર્‌?--ગાયનાં અડાયાં છાણાંતી રાખ 
ઘણો વાર્‌ માલીસ કરવાથી માથાતો દુખાવો મટી નામ જે. 


ભમરી કે રાતી માખ કરડવા ઉષ્‌ર:--ગાયના અડામા 


ખાણાની રાખ કર્ડૅલા ભાગ ઉપર લગાવ્યા કરવાથી સોન્ને અને 
ડુખાવોા બધુ મટી ન્નમ છે, 


ચાંદાં કે વણ ઉપર#--ગાયનાં અડામાં હાણાંતી રાખ ગાયના 
ઘી સાથે મેળવીને લગાવવાથી શરીરતા ગમે તે ભાગના ચાદાં કે 
કણ રૂઝાણ જાય છે, 


ઝૌપાલત અને તેથી વિત્વિધ રેગતોા નાશ ૧૩૭ 


કઝા ૪ 

માથાતા વાળમાં જી લીખ તહિ પડવા સાટેઃ--ગાયનાં 
અડાયા છાણાતી રાખ; માથાના વાળમા દરરોજ માલીસ કરવામાં 
આવે તો માથામાં થતી જુ-ધીખતે નાશ થઇ ન્નયે છે. 


ગ“દકી દૂર કવી હૈય તે?--ધરમાં ક ધરની આજુળાજુમાં 
ન્યાં ન્યાં ગ'દ# હેય ત્યાં ત્યા જે ગાયનાં અડાયાં ખણાંતી રાખ 
ખાટી દીધો હોય તો ગ'દકી દૂર થાય છે આ ઉપાય દરેક માણસે અજ- 
માવી જેવા જેવે। છે અને રીનાઇલ છાંટીને નાણાં નાખી દેનારાઓશ 
તો! અવશ્ય આ ઉપાય અજમાવી નૈવાતી વિનતી છે કે જે જ્ીનાધલિ 
કરતાં વધારે કામ કરે છે અને પૈસા ખર્ચવા પડતા તથી. 


અનાજમાં જીવાત નહિ પડવા માદેઃ--ઘઉ', જાર, મમ, 
વાલ, વટાણા, ચણા વગેરે અનાજ વધારે વખત રાખવું હોય તો 
એમાં જીવાત પડે છે અતે સડી લાગે છે. પણુ અનાજમાં રાખ 
જેળવી હોમ તે પછી તેમાં ઈવાત પડવાની કે સડી જવાની ધારતી 
રહેતી નથી. દરેક ગામડામાં અનાજના રક્ષણ માટે રાખ ભેળવીને 
શરી રાખવાતે! નિપષ જમાતા જતો થાલે આવે છે, ગામડાના 
દરેક ખેડૂતો અનાજના જમાને એજ રીતે વરસે! સુધી જાળવી રાખે 
છેં અતે સૌની ણીતી વાત છે ડે રાખ ભેળવ્યાં પછી અનાજમાં 
જીવાત પડવાનો ભમ રહેતો નધી, આખી દુનિયામાં એનાં જેવો સસ્તો, 
સાદો અતે સરળ ઉપાય ખીન્ત%ે કોઇ નથી. એ જ'તુનાશક વગર 
કસાતો આ ઉપાસ ગરીબ ખેડૂતોને કેટલો બધો આશીર્વાદરૂપ છે ! 


વાસણ! સાક્‌ કરવા માટે;--કોઇ પણ ધાતુનાં વાસણા 
માંજીતે સાફ કરવા માટે આજે સુધરેલી દુનિયામાં અનેક નતતી 
શેધખે(ળ કરવામાં આવી છે, જેતે આધારે ખનાવૈલી જુદી જુદી 
દવાએ! મોટા જયામાં બજારોમાં મળે છે અને જુદી જુદી ધાતુને 
ભારે જુદી જુદી અલગ દવાએ! બતાવવામાં આવી છે. જેનો ઉપયોગ 
કરવાથી લાખો રૃપિયા પરદેશમાં ખે'ચાઈ નય છે અતે તેટલા 
ત્રમાણુમાં આપણે! ગરીબ દેશ વધારે ગરીબાઇનો ભોગ ખતે છે. 
જ્યારે આપણુ દેશમાં રાખના હગલા ઉકરડા ઉપર્‌ ઠેકાણે કૅકાણે 
અૂડકેલા જવામાં આવે છે. જે રાખના ઢગલામાં કોઈ પણુ ધાતુને 
શાક્‌ કરવાનો એવો અદ્ભુત ચમત્કાર સમાયેલો છે કે આજે પણુ 
તેની હરીફાઇમાં વિલાયતી કોઈ પણુ જોધ ટકી શકે તેમ નથી. એવી 
અદ્ભુત વસ્તુ હોવા છતાંએ રાખતો માત્ર ખાતરમાંજ ઉપયોગ થઇ 
રણો છે, આ એકજ વર્તુ દરેક ધાતુને સાફ કરવાનું સામથ્ય ધરાવે 
એ એછી અજાયબીની વાત નથી. છતાં એ દિશામાં આપણા દેશના 
કૅળવાયેલા વગ્તું મ્યાન ખેચાતુ' તથી એ મે(ટી દિલિગીરીની વાત 


૧૩૮ કયૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


છે, કેળવણીમાં આગળ વધેલાએ। ધારે તો એજ રાખના કરોડે ડબા 
અમુક સધારો! ટરીતે જહેર ખજરમાં એની ૩્પયોગીતાની સમજીતી 
સાથે વેચાણુ મૂકે તો ધણાં ગામડામાં લાખે! રૂપિયાતી પેદાશ નવી 
ઉત્પન્ન થાય અતે વિદેશથી આવતી ધાતુ શાફ દરતારી દવાઓને 
રેકાણુ એનેજ ઉપયોગ થવા માડે તે! પરદેશમાં ખે'ાઇ જતો પેસે 
આપણાજ દેશમાં રહે અને તે ગામડાંની દોલતમાં વધારે! કરે. તાના 
ગામડામાં કેળવાયેલે! વર્ગ લક્ષ આષે તો આવી બરખાદ થતી અનેક 
વરતુએાને ખયાવી લઇ લાખોની પેદાશ ગામડાંને કરાવી આપી શકે 
અને આજે ભાંગતાં જતાં ગામડાઓને નવું જવન આપી આબાદ 
બનાવી શકાય, વિદ્દેશી વાસણુ કે ત્રાંબા પિત્તળ ઠે ધાતુની ચીજેને 
સાફ્‌ કરનારી ચીજેમાં અનેક અપવિત્ર ધમ'તે હાનિ પહોંથાડતારી 
ચીજો પડતી હોય તે આપણે નણુતા નથી તેમ નિત્ય જમવાનાં 
વાસણુમાં જરાપણુ એદવાડ રહે તો તેમાં જ'તુ (પ ચઈ આરે- 
ગ્યતો નાશ કરે છે, વિલાયતી ગમે તેવી ચીજ ધાતુતે રાખ જેટલી 
સ્વચ્છ કરી શકતી નથી. રાખ પોતે જ'તુધ્ર હોવા ઉપરાંત ધાર્મિક 
દષ્િમે પવિત્ર વસ્તુ છે તેથી આપણુને આથિક લાભ થવા સાધે 
આપણે ધર્મ અને આરેગ્ય સચવાય છે. 


ધાર્મિક કાર્યોમાં:--હોમ, ઢવત, યસ, યાગ તથા નિત્ય નેમિસતિક 
કર્મકાંડના પ્રયોગોમાં દેક ડેકાણે ગાયનાં છાણુથી ભૃમિતે લીપવી 
પડે છે, ગૌમૂત્રના માજનથી બધી વસ્તુએતે પવિત્ર કરાય છે, ગાયના 
ધ દહી' ઘીવાળુ' પ'ચામૃત દેવતાઓના સ્તાનાદિમાં લેવુ* પડે છે 
અને કોઈ પણુ પ્રકારને કોઈપણુ પ્રયાગતે! હેમ ઘી વિતા થઇ રાકતો 
નધી અને તે ઘી ગાયનુંજ લેવું પડે છે તેન/ તેની સિદ્ધિ ત્રળે છે. 
છેવટે મરણુ વખતે પણુ ગાયના છાણુથી લી પેલી પૃથ્વી ઉપર છેલ્રા 
સરકાર કરાય છે. આ રીતે જેતા આયેતા કેપ્ટ પણુ ધામિક સ'સફર 
ગાયના પદાથો વિના થઈ શકતા નથી, 


ન એટલે વૈષ્ણવ, રૈવ, સ્માત, જૈન, આયષસમાજી શીખ ગમે તે 
ધમ કે સ'પ્રદાયના હિં'દુએ ધામિકક દણ્િથી અને સમસ્ત પ્રન્તએ આર્થિક 
દશ્દિથી ગાયનું પાન રક્ષણુ કશું એમાંજ કલ્યાણુ છે. પારસી ધર્મમાં 
પણુ ગામને પૂન્ય ગણેલ છે. 

(“આયુષ ર્ક્યા ' માસિકના એક અ'કમાંયી ) 
“-----ન્ઝકન્ન્ઝ-૦--------- 


૨૦-આસેમ્ય મને માદર 


સાકેરતે ખદલે ગોળા વાપરે 


અશ્મિલ ભારતીય પ્રામ-ઉત્યોગ સ'થ તર્કથી ખાંડ અને ગોળની 
વૈજ્ઞાનિક દષ્ટિએ તુલના કરવામાં ઓવી છે અતે ગોળને લગતી 
નીચેની ઉપયોગી માહિતી પ્રગટ કરવામાં આવી છે. 


* જળમાં સેક્રોઝ અને ગ્લુકોઝ ખને હોય છે. ગ્યુકોઝતે લીધે 
ખાધેલા પદાર્થીનુ' પચન ખરાબર્‌ થાય છે. સાકરમાં એ ગુણુ એટલે! 
ખધે। નથી, ગોળમાં * પ્રોટીન ' છે, ખનિજ ક્ષારો છે, વિટામિન્સ 
છે અતે આયોડીન પણુ છે. શરીરતે પુદિ આપનારૂ' લે!હ છે. એતે 
લીધે લોહીમાં વધારો થાય છે. પચવામા ગોળના કમતા ખાડ ભારે 
છે અને કેટલીક બાબતોમાં તબિયત બગાડે છે, પાણીમા મેળવીને ગોળ 
ખાવામાં આવે તો થાક આછે! થઇ જય છે અતે લૂ લાગતી નથી. 
કેટલાક લેતી માન્યતા એવી છે કે દહી' કે દૂધની સાથે ગોળ ખાવા- 
ચી રોગ થાય છે, પણુ એને કોઇ પણુ જાતને! વૈત્તાનિક પુરાવો નથી.” 

* ખાંડ દેખાવમાં સફેદ અને ચોખ્ખી લાગે છે તેથી મિઠાઇ કે 
પૃક્વાતે ખનાવવામાં આપણે એ છૂટથી વાપરીએ છીએ પણુ એ 
ખાજ્ શુણોના પર મોહી પડીને આપણે એના દુગુપગ્ોનો વિચાર 
કરવો ભૂલી ગયા છીએ ગળપણુ અતે સ્વાદની બાબતમાં પણુ ગાળ 
ખાડ કરતાં ચડી જય છે. ચા બતાવવામાં ગોળનો ઉપમે।ામ કર- 
વામાં કોઇ પણુ નતતો! વાધો ન હોવો જઇએ. પહેલાં પાણીમાં 
ગોળ ઓગાળીને એ પાણી ઉકાળીને ગાળી લીધા પછી ચા ખના" 
વવામાં આવે તે! પાણીમાં ગોળને! ર્ગ ઉતરતો નથી. પાણીમા 
ગોળ નાખીને સુવા પર મૂકયા પછી થોડી વરાળ વળી જાય ત્યા 
સુધી રાખવામાં આવે એટલે એની વાસ પણુ જતી રહે છે,” 

* ગોળમાં ગળપણુ વધારે હોવાથી ખાંડ કરતાં એ એછે વરે 
છે, તેથી ખરચમા બચત થાય છે. અત્યારે મહારાષ્ટ્રમાં જે ગોળ 
તૈયાર થાય છે તે મોટે ભાગે સરમ હેય છે. માટે લોષએ તબિ- 
મતની દષિએ અસત હિતાવહ, સ્વાદની દષિએ વધારે ગળ્યા અતે 
લાભની દષ્રિએ ફાયદા ભરેલા ગોળતે! ઉપયોગ કરીને ખાડ-સાકર્‌ 
વાપરવાનો મોહ ત્યછ દેવો જેઈ એ. ” 


તમાકુ એ કાતિલ 1વષ છે 


અતારે દુનિયાભરમાં ધૂત્રપાનના વ્યસનને! એટલો બધે! ફેલાવો 
થઈ ગયે! છે કે તેનો અટકાવ કરવાની ક?પના પણુ હાસ્યાસ્પદ 





૧૪૦ દૈદ્ક સ'ભ'ધો વિચારો-ભાગ ર૨ જે 


-------------- 
ગણાય, આપણે ત્યા અત્યારે સિગારેટ પીનારા લે'પ્રની સ“ખ્યા વધતી 
જાય છે, પણુ બીડી પીનારાઓની સ ખ્યા પહેલાં કાઈ એછી ન 
હતી. ચલમ પીનારા અને તપખીર સૂધનારા લોકાતા પથ છોડી 
દઈએ તો પણુ તમાકુ-ચૂતો ખાનારા લોકોની સખ્યા થોડી નથી, 
પણુ હવે દિવસે દિવસે તમાકુ ખાનારા લોકેતે વગ એછે થવા 
લાગ્ય છે. એટલી વાત ખરી છે કે ધૃષ્રપાન કરવા કરતા તમાકુ 
આવામાં થોડું તુકસાન છે. ધૂપ્રપાન કરવાની ફેશન ચઈ પડી હોવાથી 
એમા કેટલુ* તુકસાન છે એતો સામાન્ય પ્રજાને “ખ્યાલ પણુ નથી. 
તમાકુમાં નિકોટીન નામતુ કાતિલ ઝેર હોમ છે. એતી અસર હૃધ્ય 
અને રક્તવાહિનીઓ પર થાય છે. ખાસ કરીને હેદ્યતા પર્‌ 
તમાકુની માડી અસર ઘણી થાય છે છૃપ્નપાનને લીવે લોહીનુ' દખાણુ 
વધે છે અતે હૃદયના ધગફારા વધારે પડવા લાગે છે. 


તમાકુમા ઝેર હોય છે એ વાતતી ખબર લોકોને ૧૬મી સદીથી 
છે. જીન નિકોટ નામના વૈઘે ૧૫૫૯માં કેન્સરના દરદ ઉપર તમા- 
કતો ઉપમોગ કરવાની સૂચના કરી હતી એ પ્રમાણે કેટલાંક દર્દોમાં 
તમાકુના જુદી જુદી રીને ઉપયોગ કરવામાં આવતો. છન નિકટ 
નામના વૈદ્યે તમામમાં રહેલા ઝેરની શોધ કરી હોવાથી એ ઝેરને 
નિકોટીન કહે છે. દવા તરી અત્યારે તમાકુનો ઉપયોગ ખહુજ એછે 
કરવામાં આવે છે ડો મેડોક અતે ડો કોલરે જીદા જીદા પ્રમેગો 
કરીને એમ મૂર્વાર કયું છે કે ખૂગ વધારે પ્રમાણુમા ધૂમ્રપાન 
કરવાથી મનુષ્ય લ ગડે ચાય છે. લ ગડાપણાની સાથે ધૃષ્રપાનને સબધ 
છે એ વાત સાંભળીને ધણાં લોકોને અતિશય આશ્ચર્ય લાગરી. ધૂપ" 
પાનને લીધે રક્તવાહિનીએતો એટલો બધે સ કાચ થાય છે કે કોક” 
વાર્‌ લોહીનો પ્રવાહજ ચાવતા અટ જાય છે, હાથપગના આંગળાં, 
હથેળીઓ, કે પગના તળિયાની ગરમી ન્નેવાથી એ તદાવતની તરતજ 
ખબર પડે છે. ધૂષ્રપાન કરતા પહેલા અને ધૂષ્રપાન કરતી વખતે 
શરીરની ગરમીમા કેવી રીતે દ્રેર પડતે! જાય છે, એનુ નિરીદ્ણુ 
કરીને વૈજ્ઞાનિકોએ ઉપરતો સિદ્ધાત ન્નહેર કથી છે, દરરોજ લગભગ 
૩૦-૪૦ સિગારેટો પીનારા મનુષ્યના હાથપગની આંગળીએ ની ગરમી 
ખેત્રથુ તિગારેટ પીતાની સાથેજ કેવી રીતે આછી થઇ નય છે, એ 


કરી જેવા જેવો પ્રયોગ છે, આ પ્રમાશે ગરમી વ 
ડિ ધારેમાં વધારે સાત 
ડીમી સુધી એછી થઇ રકે છે. ધ ુ 


ખકર્‌ીનુ' દૂધ 
ગાયના ધારીષ્ણુ દૂધથી ખીજે નબરે બકરીનું દૂવ આવે છે 


એમા ગાયમા દૂધના જેટલાજ “ એ' વિટામી 
જ “સ હેય છે, [વિટામીન 
ર ડી થોડા એખ હોય છે. બિટનમાં બકરીતુ' દૂધ 


આરેગ્ય અતે આણા ૨૪૧ 


"્ૂ્્્ન્ન્ન્ૂનન્ન્ન્ન્ન્ન્નક્નન્ન્નક 


પ્રીનારાં લોકોની સ'ખ્યા હમણાં હમણાં વધવા લાગી છે એ પ્યાનમાં 
રાખવા જેવી વાત છે. અતારે ત્યાં લગભગ બકરીતું ફૂધ ખે કરોડ 
ગલન ખપે છે. ખકરીતું દૂધ ગાયના દૂધ કરતાં જલદી પગે છે, 
એમાં કોઈ પણુ જતના રોગના જતુએ નયી ફેોતાં. હમેશાં તિય- 
શ્રિતપશે બકરીનું દૂધ પીનારની ચામટી મુલાયમ રહે છે અને શારીરિક 
કાંતિમાં વધારો થાય છે. મધ્યમ વર્ગના લોકોને ગાય ડરતાં ખકરી 
પાળવી એ પરવડે છે, એટલુ'જ નહિ પણુ દેઈ પણુ દરન્તતના 
શતુષ્યતે પોસાઇ રકે એટલું થોડુ “ખર્ચ આવે છે. નાના ખાળકાને 
માટે દૂધ તરીકે ગાયનો કરતાં બકરીના દૂધને વધારે ઉપપેપ થ॥ા છે, 


પાણીને1 દવા તરીકે ઉપયોગ 


ટ એ સૌથી સારામાં સારી દવા છે અને એમાં અનેક 
જાતના ઔષધિય ગુષુધર્મ છે એ વાત ઘણાં લેકે! નણુતા નહિ 
શેમ. 3. હઉઝલ નાણુના કેચ ડોક્ટરે પાણીતું વૈજ્ઞાનિક પૃધપ્ફરણુ 
કરીને તીચેતી મ્રાદિતી પ્રગટ કરી છેઃ-“સવારે, સાંજે, જમતા પહેલાં 
3 જમ્યા પછી ડેઇ પણુ વખતે પેટ ભરીને દ'ડુ પાણી પીવાથી 
મનુષ્યની તં'દુરર્તી સચવાઈ રહે છે અતે તેતા બદનમાં ૨્કૂર્તિય આવે 
છે, ઉકળતુ' પાણી પણુ ઉપયેગી હેય છે. ગરમ પાણીમાં માંદા 
માણુસતે પોષણુ આપવાતું અપૂર્વ સામથ્ય છે, પેશ સાફ કરવાની 
દદ્િએ ઉકળતા પાણી જેટલી ઉપમોગી બીજી કે!ઇ પણુ ચીજ નથી. 
શરીરની ક્રિયાઓ સુવ્યવસ્થિત અને સુસ ગત રીતે ચલાવવામાં ઉકળતા 
પાણી જેવી બીજ કેઈ પણુ મૃવ્યવાત દવા નથી, દરરોજ સવારે 
નિયમપૂર્કક એક કપ ભરીને ઉઠળતુ પાણી પીવાથી તબિયતની તકરાર 
કરવાતોા ગ્રસ'ગ ભાગ્યેજ ઉપરિયિત મરો. એક કેપ ઉકળતા પાણીમાં 
લીંયુના રસના બે ત્રણુ ટીપા નાખવાથી વધારે ફાયદો પશે. આ 
પેયને લીધે શરીરની શુદ્ધિ યવા ઉપરાંત શરીર્‌ નિરોગી પણુ થાય 
છે. શરીરમા કોઈ પણુ જાતનું દરદ થયુ હોય તો પ્રકૃતિ પ્રમાણું તે 
ગરમ કે હડા પાણીના ઉપચારથી મટાડી શકાય છે, ક્રેઈવાર ઠે'ડાં 
પાષીપી આરામ થાય છે તો કોઈવાર ગરમ પાણીથી ફાયદો થાય 
છે, મતુષ્ય જે દરરોજ પેટ ભરીને ઠડ પાણી પીવાતે મહાવરા 
રાખે તો તેતે માંદા પડવાતો પ્રસંગ ભાગ્યેજ આવે. ” 
સૂર્યસ્નાતવુ* મહત્ત્વ 

સયરેનાનતે નિસર્ઝપચારમાં અત્રસ્ત્રાન આપવું જઇએ. કેમકે 
સુષરનાનથી ક્ષય જેવા અસાધ્ય ગણાતાં દર્દો પણુ મઢાડી શકાય 
છે. એટલુજ નહે પણુ શરીર જે નિરોગી અતે એજમ્વી રાખું 
હોય તો સૂયરનાનના જેવુ દિવ્ય ઔષધ બીજુ નથી. સૂર્યરનાનના 
સતત અતે નિયમિત સેવતયી મતૃષ્ય દીધયુષી ચણ શકે છે, એવો 


શ૪ુર્‌ વૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


સિદ્ધાંત ડો, ઓગસ્ટે રોલીયર નામના સ્વીસ સ'શેધકે અનેક પ્રયે- 
ડને અત્તે રજુ કર્યો છે. સર્યકિરણોનું પૃયક્કરણુ કરીને એના રણુ- 
ધર્મોનું સશોધન કરવામાં તેણું કેટલાંય વર્ષો ગાળ્યા હતાં. આખરે 
૧૯૦૩ માં તેણું ચૂયકિરણોનોા દવા અને ત'દુરસ્તીની દૃદિએ કેટલો 
બધો ઉપપેગ છે એ વાત જહેર કરી સૂર્યસ્નાતના આધ પ્રવર્તક 
તરીકે દુનિયામાં તે મશદૂર છે. સૂયક્રિણુના સ્તાનની તેણે આપેલ 
માદિતી આ રહીઃ-“સૂયર્તાન એકદમ સાદી વાત નથી. મરજમાં 
આવે લારે ને કાવ તેવી રીતે તડકામાં બેસવાથી કે ફ્રવાયી એતો 
ફાયદો થતો નથી. ને શાસ્્રીય રીત પ્રમાણે સ્ર્યસ્તાન કરવામાં આવે 
તાજ એતાથી ફાષદો થાય છે. નેઇએ એના કરતા વધારે વખત 
સુધી સર્ષરનાન કરવાથી ફાયદાતે બધ્લે તુકસાત વધારે થાય છે, 
સૂર્યર્નાન એ કુદરતી રીતે દાઇ પણુ ભતુષ્ય કર્‌ી શ8 એવું હોવાથી 
દરેક જણુ એનો લાભ ઉડાવી રાકે છે. અતેક માનસિક વિકારી 
માડી અમાધ્યમા અમાધ્ય ગણાતાં રારીરિક દરદોને માટે સૂયર્નાનની 
દવા રામખબાણુ નીવડે છે. ચામડીના દરદોવાળા અતે લે!હીવિકારનાં દરદી- 
એને સયર્નાનના ફાયદા તરતજ જણાવા માંડે છે. ચયસ્નાન કરવુ 
હોય તે! તે સવારના તડકામાંજ કરવુ જવેઇએ. સ્નાન કરતી વખતે શરીર 
પરના ફપડા ઉતારી મૂકવા પડે છે એ વાત જણાવવાની જરર નથી,” 


સાકર ઝેર છે ! જર 


આસ્ટ્રિયાના જણીતા ડોકટર પોલ કાઢે અન્ન સ'બધે એક 
સ'શેધતપર પુસ્તક લખ્યુ છે. એમા તેમણે જુદા જીદા ખાદ્ય પદા* 
મૌતું ગાસ્ીય દષ્ટિએ પ્યકરણુ કરીતે પ્રતોક પદાયના ગુણુદોપ 
બતાવ્યા છે. એમના મત પ્રમાણે સાકર એ એક ભય'કર વિષ છે. 
મવુષ્યતો જીવ લેનારા એવા જે ત્રણુ ખાવ્વ પદાથ" તેમણે જણાવ્યા 
જે એમા સાકરને પહેલુ' સ્થાન આપ્યું છે. ઝેરી સાપના વિષતે આપણે 
જેટલા પ્રમાણુમા પ્રાણુધાતક સમજએ છીએ તેટલાજ પ્રમાણમા 
ડો. કાટત પોતે સાકર મદિરા અને માંસ, આ પદાથોને પ્રાણુધાતક 
ડેહે છે. સાકરના પ્રચારને લીધે આજે રોગોની કેટલી સ“ખ્યા વધી 
છે એની ડત્પના સુષ્ધા આપી શકાય ગમ નથી. સાકર નૈસગિષ્ક 
અન્ન નધી; કૃત્રિમ અને બનાવટી પદાથ" છે, જે દ્રવ્યો શરીરને 
પોષક અતે આવસ્યક હોય છે તે સાકર બનાવતી વેળાએ ખળી ન્ય 
પછે-તદ્ન નજ ચઇ જાય છે. આથી સાકરને મરેલુ અન્ન કહેવુ ત્રેય- 
૧ર છે. સાકર અતે દારની વચ્ચે અનેક પ્રકાગ્ત સરખાપાગે છે. 


આરોગ્ય અતે આહાર શ્‌જુકે 


વધુ અસર જે કશાની ઉપર થતી હેય તો તે દાત ઉપર થાય છે. 
હરઘડી મીઠાઇ જેવા ગળ્યા ગળ્યા પદાર્ય ખાનારા બાળકના દાંત 
વધારે બગડેલા માલમ પડી આવે છે, સાકરતા આંતેસેવનતે લીધે 
શધુમેહ જેવા રોગ થાય છે એ તો સવને જણીતું છેજ. સાકર એ 
આધુનિક સુધારણા છે. ગોળ જેવા ઉપયેગી પદાર્થને બાજીએ ખસેડી 
મૂછી સાફરે પોતાનું વર્ચસ્વ સ્થાપન કર્યું છે, પણુ એધી કરી 
જનસમાજના આરેગ્ય ઉપર્‌ કેટલી વિઘાતક અસર થઈ છે એતી 
કપના સુષ્ધા કરી શકાય એમ નધી. સર્જન ગીન્કતે જીદ્દા જુદા 
દશના આકડા મેળવીને એવું સિદ્ધ કર્યું” છે કે જે રાષ્ટ્રો સધન છે 
એજ રાષ્ટ્રોમાં સાકરનો ખપ સૌથી વધારે છે. પોતાતી થીમ'તાઈ 
ખૃતાવવા સારૂ આપણે ત્યાં સુધ્ધા ધણા લે।ઢ કારણુ ત હોવા છતાં 
સાકરને! ઉપયોગ કરે છે એ આપશે પ્રત્યક્ષ જેઇએજ છીએ. આન 
ડુનિયાના સુધરવા રાષ્ટ્રોના આરોગ્યની તપાસ કરીએ તો દતરોગ, 
કેન્સર અને મધુમેઠ આ દરદોનો કેટલા પ્રમાણુમાં વધારો થયે! છે 
તે દેખાઇ આવશે. ૧૮૬૦ ની સાલમાં સુધરેલા રાષ્ટ્રમાંના શ્રીમત 
લોકોને સાધાર્ણુપમે દર્‌ માણુમ દીઠ ર૫ પૌડ આાકર્‌ ખસ થતી 
તી પણુ હવે ૧૯૩૫ ની સાલમા આ પ્રમાણુ બમણાથીમે વધારે 
એટલે હ૦ પૌ'ડ સુધી ગયું છે અને એને લીધે” એનુ દુખ્પરિણામ 
નજરે પડે છે. સાકર આજ ને કૃત્રિમ સ્વરૂપમાં છે તે સ્વરૂપમા તેતો 
ઉપયોગ ન કરતા એના નિસર્ગસિદ્-કુદરતી સ્વરૂપમાં ઉપયોગ કર્‌ 

ઘામાં આવે તો! તે શરીરને હિતાવહ થયા સિવાય રહેતી નથી. મધ, 
શેરડી, ખજુર, દ્રાક્ષાદિ ફળે, વગેરે પદાર્થોમાં ખરી કુદરતી સાકર્‌ 
હેય છે. એટલે છેવટે નેસગિક આહારજ ક્રેષ આહાર છે એ આપે! 
આપજ સિદ્ધ થાય છે. 

દૂઘ-ખે।૨ક તરીકે 
કેટલાક કટ્ટા અહિ'સાવાદીએ દૂધતે ' સફેદ લોહી ' ગણે છે. 

ચીન અતે સાઇખીરિપાના લેપકોની પણુ એવી? પાન્પત્‌ા છે જાતર મતુ- 
ષ્યોજ બાલ્માવસ્યા પૂરી યઈ ગયા પછી પણુ દૂધતો ઉપયોગ ખાવા 
પીવામાં કરે છે, મતૃષ્ધે સિવાય બીજા કે!ઇઇ ષણુ પ્રાણી બાલ્યાવસ્યા 

સિવાય ખીજ કોઇ અવસ્થામાં કૂધ પીતા કે ખાતા નથી. ગોરિલા, 

ચિમ્પેન્ઝી વકરે વાદરા પણુ ખાવામા દૂધ વાપરતા નથી. એટલે કેટલાક 
તે।કોની વિચારસરણી એવા છે કે દૂધ એ સ'પૂણુ ખોરાક નથી. બાહ્ય 
વસ્શપમાં એનાથી પોાષણુ થતુ હેય તે! પણુ જુવાની કે «ૃદ્દાવસ્થામાં 
એનાથી પૂરેપૂ૩" પોધણુ મળતુ નથી. પણુ એ માન્યતા તદત ખોટી છે. 


ખોરાકના ખધા પદાથૉમાં દૂધનું' સ્થાન સૌથી પહેલુ' આવે છે. 
આપણા જવનમાં ફૃધ કે એમાથી બનાવેલા પદાર્થોનો આપણે એટલે 


૧૪૪ ઘેઠક સ'ભ'ધી વિચારે-ભાગ ૨ જે 


બધો ઉપયોગ કરીએ છીએ કે તેના વિના આપણાથી ટકી શકાધ 
નહિ, દૂધમાં પ્રોટીન હોય છે; જુદા જીદા ક્ષાર ચરખી હેય છે; 
વિટામિન “અ' હોય છે; એ ઉપરાંત થોડીક સાકર પણુ હેય છે. 
દૂધથી શરીરનુ” પોષણુ ને સ'વધન ખતે થાય છે. દૂધથી સ્નાયુએ! . 
ખળવાન ખને છે, ગ્જુતિ આવે છે, હૃધ્યની શક્તિ વધે છે અને મળા- 
વરોધ ને અપચનતે। શેગ ગમે એટલો જૂતે! હોય તો પણુ ચોડા 
દિવિસ માત્ર દૂધ પર રહેવાથી મટી “ય છે. સ્વભાવથીજ દૂધ 
મધુર ને સ્વાદ્ણિ હેય છે. દૂધમાં એટલી બધી મીઠાશ હેય છે કે 
તેમાં ખાડ ક સાકર નાખવાની પણુ જરૂર પડતી નથી. દૂધને ઉકા- 
ળાને બનાવેલા પદાર્થોમાં જવનસત્ત્વા બળી નય છે. માવે, બાસુદી, 
કૅન્ડેન્સડ મીલ્ક, દૂધની ભૂષી, ચોકલેટ વગેરે પદાર્થોમાં દૂધના ખરા 
રુણુતા નાશ થઇ ન્નય છે. 


ઘ્ાસેવ્ળમમૃતોઘતમ્‌ | ધારોષ્ણુ દૂધને વૈદકશાસ્રમાં અમૃતની 
ઉપમા આપી છે એ ખોટી નથી. દરરોજ સવારના પહોરમાં ચાતા 
ઉકાળાને બદલે જે તાજુ તાજુ ગાયનું ધારોધ્ણુ કૂધ પીવા મળે તો 
આપણુતે માંદા પડવાનો ને વૈદ-ડોડટરાનાં ખીલ ભરવાતે વખત 
આવેજ નહિ. ગરમ કરેલા દૂધ કરતા દડા દૂધમાં જવનદવ્યો વધારે 
હોય છે; પણુ જેમને દં'ડુ દૂધ ભાવતું ન હોય તે લેકે દૂધ થોડુક 
ગરમ કરીને પીવે તોપણુ કાંઈ હરકત નથી. દૂધ વધારે ઉકાળવાથી 
એતી અ'દરના જીવનસત્ત્વા બળી જ્ય છે, ક્ષાર એા યાય છે અતે 
ચરખી પચવામા ભારે થાય છે. 


માદા માણુસો। માટે દૂધનો ખોરાક તરીકે સરસ ઉપયે।ગ થાય 
છે. અનેક દરદ! માત્ર દૂધ ઉપર રહેવાથી મટે છે, એનો વિસ્તાર 
કોઈવાર કરીશું. 


ખોરાકનુ* વૈજ્ઞાનિક પૃથડકરણ 


રસાયનશાઅની દદ્દિએ ખોરાકનું પૃથક્ઝરયુ કરીએ તો! આપણા 
શરીરને ખાર ખનિજ દ્રવ્યોની જરૂર પડે છે, એવુ વૈત્તાનિકો કહે છે. 
સોડિયમ, પોટેશિયમ, કેલશિયમ, મેગ્નેશિયમ, કતોરિન, આયોડિન, 
ફ્રેસ્ફ્રસ, સલ્કર, મે'ગેનિઝ, તાણુ, લોં અને સીસું આટલા “વ્યો 
આપણા ખોરાકમાં હોય તો એને આદશ" ખોરાક કહી શકાય. શાકા- 
હારમાં આ ખધાં દ્રવ્યો ભરપૂર પ્રમાણુમાં હોય છે. એ ખધામાં કેલ્શિય- 
મતો પ્રશ્ન સૌથી વધારે મહત્ત્વનો છે. હાડકાં મોટા થવા માટે એની ઘણી 
જરૂર પડે છે; પણુ પાલાભાજીઓ અને અસ્રુક ફળભાજીએ સિવાય બીક 
કાઈપણુ અનાજ કે ફળમાં કેલ્શિયમ હેતે નથી. લીલી શાકભાજીમાં 'માસ 
કરીને કોબી, મૂળા, બીટ, કોબીફ્લાવર્‌ વગેરેમા કેલ્શિયમ ઘણે હોય 





આરોગ્ય અતે આહાર , ૪પ 


ડ્ઝઝઝઝ્ન્ઝઝઝઝડઝ 
છે; માટે રોજના ખોરાકમાં એમાંથી એકાદુ' શાક દરરોજ ખાવુંજ 
ભેઇએ,. વાલ, વટાણા, ચોળા વગેરે કકોળમાં કેલ્શિયમ બિક્ષકલ હોતે 
નધી. કેટલાક લેશો હછી પણુ એવું માને છે કે માસાઠાર વિના શક્તિ 
આવતી નથી; પણુ એ માન્યતા ખોટી છે. કેમકે શાકાહારમાં બધી 
ભતનાં છવનસત્તવે હોય છે. 
સરફેર્જન 

એક આરેગ્યશાસ્ગે સફરજનને “ફળના રાજા ' તી પદથી આપી 
છે એ અનેક દષ્રિએ ખરાબર છે. સફરજનમાં જીતતતત્ત્વા અતે 
ખનિજ દવ્યો ખૂષ હેય છે. પૌષ્કિપણા!ની દષ્ટિએ સકરજત ખાસ 
મહત્ત્વનું ગણાય છે. ત્રણુ આઉસ સદરજન ખાવાથી એક આણસ 
માંસ ખાધા જેટલી રાક્તિ મળે છે. તરખૂચ, ટમેટાં, કોબી વગેરેનાં 
કરતાં સફરજનતી લાયકાત સાધારણુપણે ત્રણુ ગણી વધારે છે. સ્ટ્રો- 
ખેરી કે ચેરીના કરતાં એની લાયકાત બમણી છે. શરદી યઈ હેય કે 
શરીરમા ખટાશતું પ્રમાણુ વધી ગયુ” હોય તે! સફરજન ખાવાથી એ 
તરત મટી જાય છે, જેમતે આમ્ક્ષપિત્તતે! વિકાર થયે! હય ને હજ* 
રીમા હમેશા ખટાશ રહા કરતી હોય તેમને સફરજન અમૃત્સમાન 
છે, સફરજતનું મૂળ ઉત્પત્તિસ્યાન અમેરિકા છે. સાધારણુપણે યુરો 
પમાં તે ઘણા વરસોથી નીપજે છે. સમશીનોષ્ણુ કટિબધમાં સફર- 
જતતું મહત્ત્ત ઘણુ વધી ગયુ' છે ' દરરોજ એક સફરજન ખાવાથી 
ડોકટરતૈ ત્યા જવાતી જરૂર્જ પડતી નધી,' એવી મતલબની ડહે- 
વૃતૃજ ત્યાં પડી ગઇ છે, 

ખઢેઢાં 

ૈૈત્તાતિક રીતે ખટેટાતુ પથક્કકરણુ ડરીએ તો એમાં ધઉ'નાં 
જેટલાજ પ્રમાણુમાં પૌષ્ટિક #વ્મા છે એવું જણાય છે, બટેટામાં 
ઘઉના કરતા ચારગણું વધારે પાણી હોવાથી એક રેર ઘઉના બદ- 
લામાં ચાર શેર્‌ બટેટા વાપરવા જેઇએ. એ બે વચ્ચે એટલોજ તકાવત 
છે, ખટેટાતી છાલ આપણે ફાટી નાખીએ છીએ, પણુ એેમાજ ઘણુ 
સત્ત હોય છે, માટે ખટેટાનું શાક છાલ કાઢી નાખ્યા વિના એમ ને 
એમ કરવું જઇએ. પહેલાં બટેટાતે બાફેને પછી એવું શાક કરવાથી 
પણુ એનું સત્તત એછુ' થઇ જય છે, માટે બટેટાતુ શાક બાક્યા 
વિવા કરવુ" જોઇએ. ખાડેલા બટાટાના શાક કરતા એમ ને એમ કરેલા 
શાકતો સ્વાદ પણુ ઘણે સારો હોય છે. ખટેટામાં સ્ટાચ" એટવે % 
પિષ્ઠમય પદાર્થ. બહોળા પ્રમાણુમા હોવા ઉપરાંત થોડીક સાકર પણુ 
હેય છે. બટેટા વિર્દ્ લોકોની તકરાર એકજ છે કે એનાથી વાથુ 
ચાય છે. પણુ ખટેટા ને યોગ્ય રીતે વાપરવામાં આવે, અને ખાર 
નહિ ને છાલ કાઢી નાખે નહિ તો એનાથી નાગ મવાને બંદે 
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ફાયદો થાય છે. મટેટામાં છવનસત્ત્વો પણુ ઘણા હેય છે. ડેન્માફતા 
ડા, હિડૅડતો એક સાથી ૯ મહિના સુધી એકલા ખરેટા ઉપર્‌ રલો 
હતો. શરીસ્તે નેણ્તા બધા #વ્યે! તેણ બટેટામાથી મેળવ્યાં હતા, 
ખે દરરોજ જરૂર પડે એ પ્રમાશે બેથી ચાર રોર (પાકા ) જેટલા 
ખટેટા ખાતો છતે!. 
માંસાહાર 

પાનનજાતિને મામાહાર્‌ કરવાની જરૂર છે કે નહિ એ વાદ હવે 
ઘણે જૂતો થઇ ગયો છે એનો એટલેજ સાર્‌ છે 3 ર્માસાણાર કર્યા 
વિતા પણ્‌ મવુષ્યોતી તબિયત નીરોગી તે સુદટ રહી શકે છે. પ્રાણી 
સૃષ્ટિમાં નેઇએ તો સિહ, વાધ, વરૂ વગેરે જનાવર! માંસ શિવાય 
ખીજુ કાઇ પણુ ખાતા તથી અતે ઇરણુ, હાયી, ગાય, બળદ વગેરે 
પ્રાણીએ માત્ર રાફાહારજ કરે છે. એમતા ઉપર નજર ડ્રે'કવાથી 
જણાય છે ક માસાહાર કરનાર! પ્રાણીએ ફરતા શાકાહાર કરનારા 
પ્રાણીએ વધારે લાભી નિદદિગી શોગવે છે. એતો સૌથી મેટો 
દાખલો છાષીતો છે. 

ન ખર્તાર મેક્ટ્રેડન 

અમેરિકામાં આરાગ્ય, વ્યાયામ તે આઢારતી ખાખતમાં દેશભર્‌- 
મા «તગૃતિ કરવાનુ ઘણુખરૂ' ષ્ય “ દ્િઝીકવ કશ્યર ' નામના માશિ 
કના ત તી બર્નાર્‌ મેકફેડતને આપવુ જોઇએ ગયા ચાલીસ વરસથી 
તેમણે આ વિષયને એટવા બહેળા પ્રમાણમાં ડ્ેલાવો ડથી છે કે એતે 
પરિયામે અભારે અમેરિઝામાં ચારે તરફ આરોગ્ય કેન્દ્રો તે શારીરિક 
શિક્ષણની સસ્થાએ તજરે પડે છે તેમણે ' ફિગ્રીકવ કશ્ચર ' નામવુ 
માસિક ઢાઢીતે “ આરોગ્ય ને વ્યાયામ 'તા વિષયને અખળબારાતી 
દુનિયામાં અગતતુ સ્થાન ગેળવી આપ્યુ. મેકફેડન અત્યારે મેટલુ 
બધુ કામ કરે છે ક એ જેપ્તે તાજીગ થઈ ગય! વિના ર્હેવાતુ નથી. 
એમની ઉમ્મર અત્યારે હ૦ વરસતી છે તોપણુ એમતે। ઉત્સાઠ તવ" 
શુવરાવોને શરમાવે એવા છે. દર વરસે તે પોતાતુ ડામ વધારતાજ 
જાય છે, અત્યારે તે ' કરિ્રીક ફક્ચર' “ હું સ્મેરી ' “૬ શેમાન્સી2' 
વગેરે ૧૨ માસિક ચવાવે છે તે દું મહિને બધા માસિકોની યને 
એક કરાડ પચાસ લાખ તકલો ખપે છે, અમેરિકામાં મેકફેડન જેવા 
ગેકારકો બડુ થડા છે માસિક ઉપરાત સેટફેડને અત્યાર સુધીમાં 
આરેગ્યુ વિષે લગભગ ૫૦ પુરતકા લખ્યાં છે. પ્રકાશનના ધધા 
ઉપરાત તે અતેક સસ્યાઓનું સ'ચાતન-કાય પણુ કરે છે, ન્યપોર્ક 
પાસે ડેન્સવિતમાં તેમનું એક નિસર્ગોપચાર મ દિરિ છે, રેનેલીમા 
બાળકોને લશ્કરી તાલીમ આપયાની નિશાળ પણુ તેમણે સ્થાપન કરી 
જરે. મિયામોમાં સમુદ્કિનારે મેકફેડન એક સરસ હોટેત ચવાવે છે, 
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એ હોટેલમાં શાકાઠાર ને ત'દુરસ્તીને માફક આવે એવાજ પદાર્થો 
મળે છે. મેકફેડનની એ આરેગ્યભુવનની કલ્પના તદન નવી હોવાથી ને 
ખીજીહેટેલના કરતાં સા પદાર્થો મસ્તા મળતા હોવાધી એ હોટેલ બહુજ 
લોકપ્રિય થઈ પડી છે. ન્યુ જર્સીમાં ત્રણુથી આઠ વરસનાં ખાળકો માટે 
મેકફેડને એક બાલમ'દિર્‌ સ્થાપન કયું છે. આ ખધી સ'્થાએમા 
આવન કરવા માટે તેમણે એક વિમાન રાખ્યુ' છે. એ વિમાન પણુ તે 
પોતેજ ચલાવે છે. લગભગ પાચ વરસ પહેલા તેમને વિમાન ચલા- 
વતાં પણુ આવડતું ન હતું, ૬૫ મે વરસે તેમણે વિમાન ચલાવવા 
શીખવા માડયુ. એ ઉપરથી તેમના ઉત્સાહની કલ્પના કરી શકાશે, 


'ક્િઝીકલ કલ્ચર'નતા પહેલા અ“માં ખના? મેકફ્રેડને ત'તી 
ક્થાનેથી લખેવા લેખ ઉપરથી એ માસિકતુ' સ્વરૂપ ડેવુ' છે એને 
ખ્યાલ આવી શકમે. એમા તેમણે કહયું છે દ્ર? શરીરને થયેલા દરૅક 
જાતનાં દર્દો નિસગીપચાર્થી મટાડી ગકાય છે ને ફોઈ પણુ દરદ 
અસાધ્મ નથી. મેકફ્રેડનની આ ક્લિસુદ્દી ઉપરથી તેમતુ' વિશેષ દૃણિ- 
નિદુ જણાઇ આવે છે, કેવી રીતે રહેવું, સુ ખાવું, કેવી જાતના 
કપ્ડા પહેરવાં, શરીરને કેવી જતના દર્દો થાય છે, એ કેવી રીતે 
મટાડવાં, ત'દુરસ્તી જાળવી રાખવા માટે કેવી જાતનો ખોરાક લેવો, 
શરીરને કેવી જાતના ભયકર દરદો થાય છે ને એમાથી ખચાવ કેવી 
રીતે ડરવે! વગેરે અતેક જતતી નાતી મોટી માહિતી એ માસિક 
લાખા અમેરિકન લોકોને આપી છે. માસિકતી શરૂઆતમાં ગરમીના 
દર૬ વિષે એક લેખ છાપવા માટે તેમતે સજન પણુ કરવામાં આવી 
હતી, પણુ મેકફેડતે પોતાનુ પ્રચારકાય* અટકાશ્યુ નહિ. મેકકેડનનુ* 
યરિત્ર બહુજ સ્કુર્તિદાયક અતે અનુકરણીય છે. 


સેકફરેડનનાં આહાશ્સૂત્રો 
સ્ેકફેડનના આહારયત્રોનુ સ-કલન નીચે પ્રમાણે કરી રાકાય*- 


“ભૂખ લાગી ન હોય તો ખાવુ નહિ, વધારે ખાવુ નહિ. 
વધારે ખાવાથી ખોરાક પેટમા સડવા લાગે છે, પાચન-માગ હમેશાં 
સાફ રાખવાતે! પ્રયત્ન કરે. ખઓરાક બરાખર ચાવવામાં આવે તો 
જમવાતુ સાદુ' હોય તોપણુ ખાતા ખાતાં પાણી પીવાની જરૂર પડતી 
નથી; તોપણુ જે ખરેખરી તરસ લાગી હોય તે પાણી પીવું. જમતા 
પણેલાં અધો ટવાક જમ્યા પછી એક કલાકે તે પછી ગમે ભારે 
પાણી પીવાથી ફાયદો યાય છે. જમતી વખતે પાણી પીવાની જરૂગ 
હડે તો પીવાતે હરકત નથી. એનાથી પાચનક્રિયા બગડતી નથી. 
ખરદ્ના જેવાં ઠડ તે ચા-કોફી જતાં બહન ગરમ ને ઉત્તેજક પીણા 
ફદી પધ્યુ પીવા નહિ, એનાધી પાચનશક્તિ બમડે છે......મામાન્ય્‌ 
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અવુભવ એવો છે કે દરેક જણુ જેઇએ એના કરતાં વધારે ખાય છે, 
જરૂર હોય એના ટરતાં વધારે ખાવાથી શરીરને એવુ પાચન ટરવુ' 
પડે છે તે એમાં રરીરતી છવનશક્તિ નકામી વપરાય છે. એ છવત- 
શક્તિ ખીજ કામમાં વાપરી શકાય, મારે વધારે ખાવુ' એ પાપ છે. 
યધારે ખાધ્તે આપણે પેટના પર જુમ કરીએ છીએ. બેતાધી 
આવરદા ધટે છે. દ્રાક્ષ ને દૂધ દેવતાએને ખોરાક છે, દૂધ તે! પૃથ્વી- 
લોકનું અમૃત છે, એનાધી રોગહરણુ થાય છે ને પુદિ મળે છે, દૂધ 
સંપૂર્ણ ખોરાક છે. ”_ 


ડેળાં-ડાહ્યા લેકેતો ખોરાક 


લેટીન ભાષામાં કેળાનુ' નામ “ડાલા લોકોને ખોરાક ' છે. 
કે નામ અતેક રીતે «તાં યોગ્ય લાગે છે, “ આખેઆખું સોનેરી 
રગતુ* બતી ગયેલું, વચ્ચે વચ્ચે તપખીરી રગના ડાધાવાછું કે કક 
હૅકાણં છાલ કાળી પડી ગયેલી હોય એવુ દેછુ' ' ખરેખરજ રાણા 
લોકોતો ખોરાક છે પૂરેપૂરા પાકી ગધેલાં કળા ખાવાથી શરીરને 
જેઇએ ટથી ગરમી મળે છે. સાદી ભાષામાં કહીએ તો પાઠેલાં 
શામાં ખોરાકના બધા ગુણુ હોય છેઃ 


કાથાં કેળામાં સ્ટાર્ચ વધારે હોય છે, પણું પાકાં ડેળાંતી અ'દ- 
રતા ગધા પદાર્થોનું ગ્કુકાઝ-એક જતની સાકર-માં રૂપાંતર થઇ 
ગયેલું હોય છે ને ખીજ કોઇ પણુ જાતની સાકર કરતાં ગ્યુકોઝ 
શરીરમાં બહુજ સહેલાઇથી શેષાઈ જાય છે. એ સાકર રારીરતા 
જવતરસમાં તરત ભળી નય છે. મન બહુજ ક'ટાળી ગયું હેય છે 
«યારે એકાદું કેળુ ખાઇ લેવાથી તરત ટીક પડવા લાગે છે. 


ગ્યુક્ાઝ ઉપરાંત કેળામાં એ. ખી. સી. વિટામીને,, ક્ેરફરસ, 
, કૅલિયમ, તાંણુ, લોહ વગેરે પણુ સક્ષમ પ્રમાણુમાં હેય છે. કેળાનો 

પ્રતિહાસ પણુ જરા નણુવા જેવો છે. ૪. સ. પહેલાં ૨૭ માં 
અલેંકઝાંડર ૪,૦૦૦,૦૦૦ માણસોની ફોજ સાથે હિ"દમાં આવ્યે હતો 
હારે એણે પોતાની તે લશ્કરતી તદુરરતી ડળાં ખાપ્નનેજ જાળવી 
રાખી હતી. જમાઇકા, કેનરી વગેરે ખેટોમાં કેળાંતુ' ભારે વાવેતર થાય 
છે અને પાશ્ચાય રાષ્ટ્રો એતો સ'પૂર્ણ લાભ લે છે. ઈગ્લ ડમાં કેળાંતુ' 
વાવેતર માત્ર ૩૬ વરસ પહેલાંજ કરવામાં આવ્યું છે, તોપણ ઇગ્લડ- 
માં દર અઠવાડિયે ૪૦,૦૦૦,૦૦૦ કેળાંતી આયાત કરવામાં આવૈ છે. 


કેળાના દરેક જણુ ઉપયોગ કરી શકે છે. નાનાં ખાળઠાને દૂધની 
માથે છુંદીને ઠેછુ” આપવાથી તેમનાં પેટનાં દરેક દરદો-ઝાડે, મરડો, 
દુખાવો-વગેરે મટી ન્ય છે, હમેશાં કેળાં ખખાવાથી તેમની તબિયત 
ટૂધરે છે. નિશાળે જતારાં બાળકો જે બપોરે અકકેક કેળુ ઉડાવે 


આરોગ્ય અવે આહાર ર્જટ 


તા તેમને પણુ એનાથી' ફાયદો થાય છે. મોટાં માણુસો માટે પણુ એને 
ઘશુ। ઉપયોગ યાય છે. પાકા કેળા માદા માણુસોતે પણુ આપી શકાય. 
કેળાંની છાલ ન્નડી હોવાથી બહારના જત્તુઆ એની અદર્‌ જલદી 
ગ્રવેશ કરી શકતાં નથી. 
કેટ્ીવુ' ઝેર 

કોષ્રી પીવાથી ઉત્તેજન કે સ્કૂતિં મળે છે, એ માન્યતા ખોટી 
છે, થાકી ગથેવા માષ્યુસતે કોઠી પીધા પછી પહેલા જરા હોશિયારી 
જણાતી હેય ત્તા પણુ પાછળથી એતી જે માઠી અમર થાય છે 
એને! પણુ આપણે વિચાર કરવો જેઇએ. કોષ્દીના ઝેરની અસર 
હૃદય પર થાય છે, હમેશા કેદી પીવાથી લોહીનું' દબાણુ વધે છે. 
કોષ્ીમાં કૅે્રીન નામનો એક પદાર્થ હોય છે. એનાધી લોહી દૂયિત 
થાય છે કોદ્દીથી ધેન ચઠે છે. કોફીનુ ધેત લગભગ અદીણુતા જેટલુ 
હોય છે, એમ કહેવામાં કરકત નથી, કોષની અદરતુ માદક દવ્ય 
એટલુ બધુ' પ્રખર હેય છે કે અદ્ીણુનુ કેર ચડયું હેય તે! કૉષી 
પીવાથી ઉતરી થાય છે. કેરીમાં જને માદકતા ન હોય તે! અછીણુનુ 
ઝેર ઉતારવામાં એનો ઉપયોગ થાત નહિ, કોરી પીવાતી રેવતે લીધે 
ફરેદ્સા નબળા પડી જાય છે તે જિ'દગી ટ્રકી ચાય છે. 

ગરમ મસાલાની ખરાખ અસર 

એશરાકતે વધારે સ્વાદ્ટિ બનાવવા માટે આપણું એમા અનેક 
જતના મસાલા નાખીએ છીએ, પણુ આરોગ્યની દષ્ટિએ શરીરને 
મસાલાની બિલકૂલ જરૂર નથી, જે પદાર્થોને! શરીરના ધારણુપાષણુતે 
માટે ઉપયોગ ચતો હોય એવાજ પદાર્થોનો આપણુ આહારમાં સમા- 
લશ કરવો જઇએ, જે પદાર્થોની રારીરતે જરૂર કે ઉપયોગ ન હેય 
એવા નિરૂપયે!ગી પદાર્થો ખાવાથી શરીર ખગડે છે. તીખા તમતમતા 
મસાલા ખાવાથી આપણા શરીર પર્‌ બહુજ ખરાબ અસર યાય છે. 
મસાલા ગરમ હોવાથી શરીરને ઉત્તેજન મળે છે તે પાચનેન્દ્રિયોને 
વધારે કાભ ફરવાની %૨જ પડે છે, આવી રીતે રજ તે રાજ ઉત્તેજન 
મળવાથી તૈ વધારે કામ કરવું' પડતુ હોવાથી ધ્ેશ્ષિ પછી યાકી જય 
છે તે પહેલાતા કરતા ઓછુ” કમ કરે છે. એટલે વધારે ભૂખ લાગ- 
વા માટે આપશે વધારે તીખા તમતમતા પદાર્થો ખાઇએ છીએ. 
એનાથી થોડોક વખત આપણુને વધારે જૂખ લાગેલી જણાય છે, 
પણુ પછી ભૂખ પહેલાંના કરતા પણુ આછી થઈ જાય છે. પાચતે- 
ન્દ્રિયાની અંદરની ચામડી બહુજ મુલાયમ તે નાજુક હોવાથી મસા" 
લાની એના પર ધણીજ ખરાબ અસર થાય છે. માટે જેમને પોતાની 
પાચનશક્તિ સારી રાખવી હોય તેમણે મરચાં, મરી, ઠિગ, સૂ, 
ગરમ તે તીખા અયાણા, પાપડ વગેરે ગરમ પદાથૌતો બડુજ 
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રૂ 


સાચવીને ઉપયોગ કરવે!. બતી શકે ત્યાં સુધી આવા પદાર્થોધી દૂર 
શહેવું. ને એનો સ'પૂણું ત્યામ કરી ન શકાય તે! બને એટલા એછા 
મપ્રમાણુમાં ઉપયોગ કરવે!. 

લસણ ને. ઠાંદા 


એક સમય એવો હતો કે ન્યારે લસ્ષણુ તે કાંદા દરેક દેશમાં 
નિષિદ્ ગણાતા હતા. લસણુ ને કાંદાનો નિષેધ એની તીત્ર દુગ“ધતે 
લીધે થયો હરે, એવું માતવાતે હરકત નથી. આપણુ ધર્મશાઅમાં 
ધાર્મિક દણ્િએ એ બ'ને પદાર્થો હછી પણુ નિષિદ્દ મનાય છે. એ 
ખંનેમાં ઉત્તેજન કેરવાતો ખાસ રુણુ હોવાથી, આહારવિહારની દિએ 
સાત્વિક જવન ગાળવાતી ઇચ્છાવાળાં સ્રીયુરયોને માટે એવો નિષેધ 
કરવામાં આવ્યો દરો, પણુ વૈદકરાસ્રતી દણ્િએ લસણુમાં ધણા ગુણુ 
છે. ખાસ કરીને વાયુની પ્રકૃતિવાળા ઔપુસ્ષોતે લસણુ બહુજ માફક 
આવે છે. આયુવેદમાં ક્ષયરામતી ચિકિત્સામાં લસણુના કેટલાક પ્રપે!- 
મો છે. પાશ્રાત્ય ડાકટરોએ પણુ ક્ષયરોગમાં લસણુ વાપરવાની ભલા- 
મણુ ટરવા માંડી છે. અપચન, શળ, મોળ છૂટવી વગેરે પચતક્યાના 
દર્દોમાં લસણુતી ચટણી ખાવાથી કાયદો થાય છે, કાંદામાં પણુ 
જતુતાશક દ્રવ્યો છે એવી હવે પશ્ચિમના ડાકટરોએ રેોધ કરી છે. 
કાદા કાપતી વખતે એમાંથી એક ન્નતતુ' દ્રવ્ય ચારે તર૬ ઉડે છે 
ને એનાથી આપણી આંખોમાં પાણી આવે છે. એ દ્રવ્ય જ'તુનાશક 
છે, એવુ” વૈસ્તાનિકોએ પૂરવાર ક્યું” છે. કાંદાને આપશે ત્યાં ગરીબોની 
કસ્તુરી ગણુવામાં આવે છે. દુગ“ધ ને ઉત્તેજક સુણુને લીધે સભ્ય 
સમાજમાં કાંદાનો બદિષ્કાર ચયો છે; તોપણુ આરેગ્યતે ખાતર 
કાંદા ને લસંથુતો ઉપયોગ કરવાને હરકત નથી. 

પ જવાહરલાલની ત'દરસ્તીનુ' રહસ્ય 

સામાન્ય માણુમો। કરતાં નેતાઓએ અતે કાયષકર્તાઓ પ૨ કામ- 
ડઊ ખોજે વધારે રહે છે, પોતાનું કામ તેઓ વ્યવરિચિપણે કરી શકે 
મેટલા માટે તેમની તબિયત સારી હોવાની બહુ જરૃર હેય છે. પણ 
દમકાજતે અ'ગે તેમની રહેણી ધણીવાર બહુજ અનિયમિત બતી 
'4થ છે તે એની અસર તેમની તાબિયત પર થયા વિના રહેતી 
તથી. ખધા આગેવાનોમાં મહાત્મા ગાંધીછ સૌથી વધારે કામ કરવા 
»તાં પોતાની પ્રકૃતિ સાચવી શકયા છે એનું કારણુ એ છે કે પોતાના 
ખોરાકની ગાંધી જેટલી કાળજ રાખે છે એટલી ખીજું કોઇપણુ 
રાખછુ નહિ હોય. નિયમિત ને માફક આવે એવા ખોરાકને પરિણામે 
માંધીછ ૬૯ વરસની ઉમ્મરે પણુ ૧૬ થી ૨૦ કલ્લક સુધી કામ 
કરી શક છે. મહાત્મા ગાધીછના આહાર અતે આરોગ્ય સ'બ'ધીના 
વચારાયો આપણે પરિંચેત છીએ, ખે ત્રષયુ વરસથી મહાંત્માં ગાંધી- 


«_ આશિેચ્ય અતે આહાર 1પ 


જીતા જેટલોજ કે કદાચ એના કરતાં પણુ કામતે! વધારે ખોન્ને 
પ'ડિત જવાહરલાલ પર્‌ પડે છે. ૨૪ કલાકમાં તેમણે ૨૦-૨૦ 
ભાષણો આપ્યાં છે, એમનુ' શરીર એકવડિયું પણુ લે!હા જેવું છે. એ 
શરીર ગમે એટલે! પરિશ્રમ ઉઠાવી શકે છે. પ ડિતજ પોતાતી ત'દુ- 
રસ્તી કેવી રીતે જાળવી રાખે છે એ આપણે એમના શખ્દોમાં જેધઇએઃ-- 


* તૃ'દુરસ્તીની દષ્ટિએ હુ સુખી છુ' એમ કહેવામાં હરકત નથી. 
કૉંગ્રેસના અનેક જતના કાયમને લીધે હું' એટલે! બધે થાકી જતે! 
ફે ડ્યારે એકવાર આરામ લઉ' એલુ* મને થતુ. પણુ વધારે કામ કર- 
વાથી મારી તબિયત પર્‌ માડી અસર કદી પણુ થઇ નથી. મતે 
લાગે છે કે એતું કારણુ એકજ છે. માતાપિતાએ વારસામાં મને 
ત'દરસ્ત શરીર આપ્યુ છે, તોપણુ મારી પ્રકૃતિ બગડે નહિ એટલા 
માટે હ ધણી કાળજ રાખુ છુ', બિમારી ને કમતાકાતતા જેટલોજ 
મતે સ્થૂળતા પ્રત્યે પણુ તિરસ્કાર છે. માટે હુ' આરોગ્યના સામાત્ય 
નિયમેો।તુ--કસરત, સાદે અતે સાસ્વિક ખોરાક, ખુલી હવા, માત- 
સિક શાંતિ--ચિવટાઈથી પાલન કરૂં છું. ખાવાની ખાખતમાં પસ'દ- 
ગીતે! સવાલ ઉત્પન્ન થતો! નથી, પણુ હુ' ભારે ખોરાક લેતો નથી. 
એવીજ રીતે વધારે પણુ ખાતો નથી. અમે કાસ્મીરી બ્ાાહાણે! માસા- , 
હારી હોવાયી ફું પહેલેથીજ માસાહાર કરતો! આવ્યો હતો પણુ મતે 
એના પ્રતયે વધારે અભિરૂચિ કદી પણુ થઇ નથી. ૧૯૨૦ માં અસહુ- 
કારના જમાનામાં મે* માસાહારનો ત્યાગ કરી દીધે! ને સ પૂર્ણું રીતે 
શાકાહારી બન્યો......મતે સૂય5સ્નાન કરવું પણુ બહુ ગમે છે. ૧૯૩૨ 
મા હું જેલમાં હતો ત્યારે મારી તબિયત લયડી દતી. થોડાક દિવસ 
તાવ પણુ આવતો દતે!, પરંતુ મારા હમેશના નિસર્ગોપચાર વડે ધીમે 
ધામે પ્રકૃતિ સુધરી ગઇ, શિયાળામાં સવારના પહોરમાં હું કેટલીયે 
વાર સુધા તડકામારખેસી રહેતો. એની મારા ઉપર બડુ સારી અસર્‌ 
શૂઈ; જેલમાં ભારા ખીજ સાથીએ! ગરમ એઓવર્ેદટ તે શાલે! એહીને 
ટાઢથી થર્ષર્તા અદર ખેસી રહેતા ત્યારે હું ખુહ્ષા શરીરે જેલના 
વરંડામાં આરામથી તડકામાં મજ કરતો હતે.” 

શીર્ષાસન 

“ખધી જતની કસરતોમાં મને શૌર્ષાસનની કસરત બહુજ ગમે 
છે, નિયમિંતપણે શૌર્ષાસન કરવાથી મારૂ' શરીર ચપળ રહ્યુ' છે એવું 
મતે લાગે છે......ઊંધને માટે મારે કદી પણુ ગહ જેવી પડતી નથી. 
માથુ' દુખનુ' એ ચી ચીજ છે, એ હું ૯૪ સુધી નાણુતે પણુ નયી, 
તાજુમીની વાત તો એ છે કે હું આખો દિવસ આટલું લષુવાસુ' 
ધુ" તતાપણુ મારી આખો સારી છે. હછ મને ચશ્માં પહેરવાની જરૂર 
પડતી નથી આઠ વરસ પહેલા એક ડોકટર એવુ કહ્યું હતું કે તમારે 
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એક ખે વગ્સમાં ચશ્માં લેવા પડશે, પણુ હછ મારી આંખો સારી 
છે, જિ*દ્ગીમાં અત્યાર સુધીમાં દિલ વલોવી નાખે એવા કેટલાય 
પ્રસંગો મારા પર આવી ગયા છે, તાપણું શરીરતી પેઠે માર' મત 
પણુ મજબૂત હોવાથી એની મારા પર અસર્‌ થઈ નથી, ” 


અખિલ ભારતીય ગ્રામાઘોગ સ'ધ 


ગામડાંએના પડી ભાગેલા ઉદ્ોગ ધ'ધાઓવું પુનછીવન ટેરવા 
માટે આ સ'ધની સ્થાપના થઈ છે, નાર પામૈલા ઉદ્વોગધ ધાની રાર્‌- 
આત કરીને ઉત્તેજન આપવું ને દરેક ગામડુ' સ્વાવલ'બી કેવી રીતે 
બતે, એતી મોજના તૈયાર કરવી એ અભારે સ'ધની આગળ મુખ્ય 
કામ છે. એ મેટા પ્રશ્નનો વિચાર કરતી વખતે ગામડાનાં લોકોનાં 
આરોગ્ય તે આહાર્તો ઉપ-પ્રશ્ન પણુ નિર્માણુ થયે. એટલે સધ 
તરફ્થી એક આહાર-સશોધન વિભાગ સ્થાપન કરવામાં આવ્યો. એ 
વિષયમાં મ્રામોઘોગ સ ઘે પ્રગટ કરેલી પત્રિકામાં નીચે પ્રમાણુ ઉપયોગી 
માહિંતી આપેલી છે:-- 


“ગામડાની પ્રન્તએ પોતાનાં ગામડાંમાં ઉત્પન્ન યનારા ખોરાકના 
* ઉપરજ જવવું જેધ્એ. શરીર-પોષણુની દષ્ટિએ હ'મેશતા ખોરાકમાં 
ચોડાક સુધારે કરવાની જરૂર છે. એટલે "ખર્ચમાં વધારા થયા વિના 
તેએ પોતાની ત'દુરસ્તી જાળવી શક એવો ખોરાક તેમતે પોતાના 
ગામમાંથી મળી શકશે. પ્રજતે અમે વિન'તી કરીએ છીએ કે 
મિલમાં હડેલા ચોખા કરતાં ઘેર છડેલા ચોખા વાપરવા, મિલમાં 
દળેલા લોટના કરતાં ધરતો દળેલો લોટ વાપરવે!, ધઉ', જુવાર કે 
બાજરીનાં ્રોતરાં ચાળીને ફે? દેવા તહિ. મિલમાં ચે।!ખા છડવાયી 
એની અ'દરના વિટામીનતો નાશ થઇ નય છે. મિલમાં દળેલો લેટ 
પણુ સત્તહીન ખની જય છે, માટે મિલમાં છડેલા ચોખા કે દળેલેો 
લેટ ન વાપરવો એવીજ રીતે મિલના તેલ કરતા ઘાંચીની ઘાણીમાં 
કાદેલુ' તેલ વધારે સત્ત્વવાળું' હોય છે. માટે ધાણીનું તેલ વાપરવું 
અને ખાંડને બદલે ગોળ વાપરવો. મિલમાં છડેલા સફેદ દૂધ જેવા 
ચોખા એકદમ ત્યાગી દેવા,” , 


1 
આહારન્સ'શાધન 


મૃુન્નુર્માં “ આહાર સ'શેધન પ્રયોગશાળા! નામતી એક સંકથા 
છે, એના સ'ચાલક ડે।. એક્રોઈડ છે. તેમણે આહારના કરેલા પ્રથે- 
ગોની એેક પુસ્તિકા પ્રગટ કરી છે. એ પુસ્તિકામાં ડોકટર સાહેમે 
મવુષ્ય ગ્રાણીને 'ેવી જતના એરાકની જરૂર છે, એનું વણુ'ન કરીને 
આપણા હમેશના ખોરાકના પદાર્થોનું વૈસઞાનિક દણિએ પૃથપ્કરણું કયું” 
છે. કયા પદાર્થમાંથી આપણુને કેટલી ઉપ્યુતા મળે છે, કઢલુ' પ્રોટીત 
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ફઝ કટ 
મળે છે,“એમાં ચરબી, ક્ષાર થળેરે કેટલા પમાણુમાં હેય છે, એનું પણુ 
સહેલી ભાવામા ખ્યાન કયું છે. આહારના અભ્યાસીઓએ એ પુસ્તિકા 
જેર જવા જેવી છે. 


ખજુરતો આહાર 


પજીરને પાક ખાસ કરીતે અસ્ભસ્તાત, બલુચિસ્તાન, મકાન, 
ઇરાક વગેરે દેશે।માં થાય છે, હિન્દુસ્તાનમાં સિ'ધમા ૩રાચી વગેરે 
હેકાશેં થોડીધણી ખજુર યાય છે. અસારૅ ઇરાકમાં શત-અલ-અરખ 
નદીને કિનારે લગભગ ૧૧૦ માઇવના પ્રદેશમાં ખજુરના ૧૬૦ લાખ 
ઝાડ છે. દુનિયાભરમાં ખીછે કોઇ ઠેકાણે ખજુરતુ એટલું બધુ વાવે- 
તર કરવામાં આવ્યું' નથી, દરેક ઝાડમાંથી ૩-૪ મણુ (પાકા) 'મજીર 
થાધ છે, હિન્દુસ્તાનની સરહદ ઉપર મસ્કત, મકાન, પાચગુર વગેરે 
શ્રાતોમા નિર્વાદનું મુખ્ય સાધન ખજુર છે. પૌષ્ટિકતાની દાંદ્એ ખજુ- 
રતો આહાર સારામાં સારે। છે ને ઘણાં લોકોને એ માફક આવે છે, 
શેજતા આહારમાં ખજુરતો સમાવેશ કરવામાં આવે તો એનાથી ઘણે! 
કૂયદો ચાય, ખજુરમા ગ્લુકોઝ નામની કુદરતી સાકર, પૌણ્ક દ્રવ્યો, 
સ્ટાચષ વિટામીને, ક્ષાર ને બીજ પણુ ખનીજ પદાર્થો ધણા-હોધ 
છે, શરીરમા ઉષ્ણુતા ને ઉત્સાહ તિર્માણુ કરવાની દરિએ જઇએ તો 
ખજુર્તી યોગ્યતા ધહના કરતાં બમણી છે ડૉ. ડ્રોન્સષ્ીલ્ડ કહે છે 
રૃ ખજુરમા ગ્લુકોઝ સૌથી વધારે હોય છે. ગ્વકોઝથી આપણા શરીરમાં 
ચેતન ને સ્કૂતિતિ ઉત્પ થાય છે. આપણે ને સફેદ ખાડ ખાધ્રએ 
છીએ ગએ ખતાવટી હોય છે ને એનાથી પેટતા અનેક દર્દો થાય છે. 
દાત પર્‌ પણુ એતી ખરાબ અસર થાય છે, માંટે ખાડ કરતાં 
દ્વશકરા કે ગ્લુકોઝ વાપરવાથી અનેક જતને। ફાયદો થાય છે, ખજી 
રના ગળપણુથી દાત બગડતા નથી. અસિમાઘના વિકારમાં ખજુર 
સારામાં સારી દવા છે. ખજુર ઉત્તેજક અને સારક છે. એમાં “ એ 
અને ' ખી વિટામીતે હોય છે. કલ્શિયમ, સોડિયમ, મેગ્નેશિયમ, પોટે- 
શિયમ, સલ્ફર વગેરે પણુ ખજુરમા હેય છે. ખજુરમા તાન' ફળના 
ગુણુધ પણુ ટકી રહે છે. અનેક દાશએ નેતા ખજુરતો આપણા 
રાજના આહારમા સમાવેશ કરવાને હરકત નથી. 

આદર્શ આણાર-ફ્લાહાર 

જે આદારમાંથી ભરપૂર જવનસત્ત્વા અને ખતિજ દ્રવ્યો શરી- 
રતૈ મળે અતે આપણી માનસિક તથા શારીરિક શક્તિતા સ પૂણુ' 
વિકાસ થાય એને આદર્શ આહાર કહી શકાય. શરીરની નિયમિતપણે 
વૃદ્ધિ થવા માટે કેલ્શિયમ, પોટેશિયમ, ફ્રેસ્ક્રસ અને લેહ જેવા 
ખનિજ દ્રવ્યોની અને એ. બી. સી. ઢી. વિટામિનોની ઘણી જરર 
હોય છે, વળી આહારના પદાથો જલદી પચી જય એવા અતે ક્ષાર્‌- 


૧૫૪ ઘૈટક સ'ભ'ધી વિચારેન્ભાગ'૨ જે 


ન્ન ન ન્ન 


યુક્ત ( આલ્કલાઈન ) હોવા નેઇએ. ઘણાખરા સુપ્રસિદ્ધ ડોકટરોને 
મત એવો છે કે, “ હિ'દુરતાતમાં લોકોની આયુષ્યમર્યોદા બહુજ એછી 
હોવાતુ' કારણુ હિંદી લેકે આમ્લયુક્ત ( એસીડીક ) ખોરાક વધારે 
ખાય છે, એ છે.' એટલા માટે આદશ ખોરાક સેંકડે ૮૦ ટકા 
ક્ષારયુક્ત અતે ૨૦ ટકા આમ્લયુક્ત હોવો જેઇએ,. ચોખા, બધી 
જાતતી દાળ, વટાણા, સાકર, ચા, કોફી વગેરે પદાથૌતો સમાવેશ 
આમ્લયુક્ત ખોરાકમાં થાય છે. ખધી જાતનાં ફળ ક્ષારયુક્ત હોય છે. 
માટે આપણા ખોરાકને સે'કડે ૮૦ ટકા જેટલો ક્ષારયુક્ત ખતાવવા 
માટે ખોરાકમાં ફ્છાહારને! સમાવેશ કરવો બજેઇએ. દરરોજના આહા- 
રમાં ખતી શકે એટલાં વધારે કૂળ ખાવાં જઇએ. વધારે કળ ખાવાથી 
નુકસાન થવાને બદલે ફાયદો થાય છે. ફળ પચવામાં હલકાં હોવાધી 
આપણી તબિયત બગડતી નથી. બીજી ભહત્તતતી વાત એ છે કે જે 
ખારક આપણે પચાવી શકીએ છીએ એટલાતાોજ આપણા શરીરને 
ઉપયોગ ચાય છે. ૯મેશના ખોરાકમાંથી બહુજ થોડે ભાગ આપણે 
પ્ચાવી શકીએ છીએ. બાકી રહેલો ખોરાક મળરૃપે બહાર નીકળી 
જાય છે. પરતુ ફળોનો ઘણાઃખરો ભાગ શરીરની સાથે એકરસ યઈ 
નતય છે ને એનાથી રરીરની વૃદ્ધિ થાય છે. જુદી જુદી જતના 
કળામાં ખધાં જીવનસત્ત્વા ને ખનિજ દ્રવ્યો ધણાં હોય છે; એટલે એ 
જવતસત્ત્વારહિતને! ખોરાક ખાવાથી જે રોમ ચાય છે તે થવાનો 
સ'ભવ રહેતો નથી. ધણાખરાં કળામાં આમ્લ દ્રવ્યો હોય તોપણુ શરી- 
રમાં ગયા પછી શેનું રૂપાંતર ક્ષાર દ્રવ્યમાં થાય છે, એટલે શરીર 
નિરોગી રહી શકે છે, લીંબુ, સ'તરાં, માસ'બી, અ'જર્‌ વગેરે કળામાં 
પાચક ગુણુ હોવાથી અજીણ્‌ કે મળાવરોધ જેવા રોગ ચતા નથી. 
ફળે! પચવામાં બહુજ હલકાં હોવાથી આંતરડાં એ સહેલાઇથી પચાવી 
શકે છે. આતરડાંતે કામ ઓછું પડે છે. કામ ઓળ કરવું પડતું 
હોવાથી એ વધારે દિવિસ સુધી ટકી શકે છે. એટલે કફ્લાહાર કરનારાં 
લોકા ઘ'મેશા દીર્ધાયુષી હોય છે. 


દૂધ સ'પૂર્ણ ખોરાક છે 


દૂધમાં એટલા બધા મહત્ત્તનતા અને અસામાન્ય ગુણુધમ' છે કે 
દૂધતે સંપૂણ ખોરાક હી શકાય, આપણા આહારના બધી જતના 
સુણુ અને શરીરપે!ષક દ્રવ્યો એકલા દૂધમાં હોય છે. આપણે ખાધેલા 
ખોરાકનો ઉપયોગ ચરીરનું પોષણુ કરીને ઘસારો ભરી કાઢવાને! છેઃ 
આપણી ત'દુરસ્તીના આધાર આહાર ઉપર છે. નિસગ માતાએ 
નિર્માણુ કરેલા અનેક જતના 'ખાઘપેય પધ્યથોમાં દૂધ સૌથી મે!ખરે 
આવે છે; દૂધની અ'દરના માંસલ દ્રવ્યયી આપણા મગજ ને શરીરનું 
પોઘ્ણુ થાય છે, ગમાંના સ્નિગ્ધ ભાગ ને શકરા વડે આપણુતે ઉતસાહ 


આરેગ્ય “અને આહાર શપપ 


પ્રાપ્ત થાય છે. આપણા હાડદાં, દાંત ને લોહીની ૬ર કરનારા કારા 
દૂધમાં હોય છે, રેગપ્રતિખધક અને આરોગ્યવર્ધક ખધી જાતતાં 
જીવનસત્ત્વો દૂધમાં છે, રોજ ખૃખ કૂધ પીનારા લોડો યમેશાં આનંદી, 
ઉત્સાહી ને કાર્યક્ષમ હોય છે, બધી જાતના ખાઘપેય પદાર્થોમાં દૂધ 
અમરથાને આવે છે. જમવાતા રોજના પદાથોમાં ફંધ ત હેય તો 
એ ખોરાક નિછવ ગણાવો જઇએ. ફળે, શાકભાજી, અનાજ, ક'દ- 
મૂળ વગેરે ભલે આપણે દરરોજ ખાતાં હોઇએ, ,પણુ એમાં જે દૂધ 
ન હોય તો એ બધું નકામુ છે. દૂધના મેનનથી આળસ, જ્ય તેં 
થાકનો નાશ થાય છે. માટે જેમને પોતાની ત'દુરરતી બગડવા દેવી 
ન હેય તેમશે તાબડતોબ દુગ્ધાણારનતી શરૃઆત કર્વા માંડવી જઇએ. 


ગાયના દૂધ ને ખીજ દૂધની વચ્ચે ધરે! તફાવત હેમ છે, 
ગાયના દૂધમાં ચરખી થોડી હેય તાપણું જવનસર્વો ખીજ ટૂધ કરતાં 
વધારે હેય છે. આડારતી દૃધિએ એ સર્વમુયુસ'પન્ન છે. ગાયતું દૂધ 
ગરમ ડર્યા વિતા પીવાથી એની અ'દરનાં છવનસત્ત્વાતો નાશ યતો 
તથી. દૂધને ગર્મ્‌ કર્યા વિના દ'ડી જગ્યાએ રાખી મૃકવાથી તે આખો 
દિવસ વાપરી શકાય છે, આવી રીતે રાખેલા દૂધમાં જ'તઓની ઉત્પત્તિ 
યતી નધી, દૂધનું દહીં બતાયવુ' હોષ તોપણુ ગરમ કર્યા વિના ધારેષ્ણુ 
#ધમાંજ મેળવણુ નાખવું, એતું દડી' સરસ ખને છે ને છાશની 
શોથયથ પણુ ઓર હોય છે. અતયારે તો ચારે તરક ભેમન! દૂધનો 
રૈલાવે! વધી ગયો છે, પણુ વૈજ્ઞાતિક દિએ ન્તેધએ તે! ગાયના કૂધ- 
માંજ દુગ્ધશકરા વધારે હેય છે. ભે'મનું દૂધ દેખાવમાં #તડુ' લાગતું 
હેય તોપણુ ગાયના ટૂધ જેટલાં ડવનમત્ત્વા એમાં તથી હોતા, એ 
આપણે સમછ લેવું જેંઇએ. 

કખજીયાત અટકાવે 

કબજીયાત કે મળાવરોધતો નાશ માત્ર જુકાબતી કાકી કે ગોળી 
લેવાથી ફરી રાકાતે! તથી, કબજયાત થયા પછી મટાડવા કરતાં 
એતે થવાજ દેવી નહિ એ મુદ્દો વધારે મહત્ત્વનો છે અને એ દષ્ટિએ 
આહારમાં ટ્રેરફા૨ કર્વાવી ચયેલી કબછયાત મઢાડી શકાય છે તે 
ન થઇ હેય તે! થતી અટફાવી શકાય છે. હમેશાં જુવાબ લીધા 
કરવાની ટેવ સારી નથી; એનાથી આમળ જતા રજ તે રોજ જીવાબ 
લેવાની રેવ પડી “ય છે. મિલમાં દળેલ્ે। લોટ, મિલમાં છડેલા ચોખા, 
તીખા તમતમતા ને તળેવા પદાર્થો, બિલકેલ કસરત કરવી નહિ 
વગેરે અનેક ફારસુથી મળાવરોધ યાય છે. તદન જગલી ગણાતાં 
હેકોાતે મળાવરેધવું દરદ ભાગ્યેજ થાય છૈ, એનું કારણુ એ છે કે 
તેમના આહારમાં ત'તુમય પદાર્થો વધાર્‌ હોય છે. ખધી જાતની કાચી 
પાલાભાજીઓ માં ત'તુમંય પદાર્થો વધારે હોય છે. એના જેટલા રેયા- 





૧૫૬ જૈટ્ટ સ'બ'ધી-વિચારા-ભાગ ૨ જે 
ક ઝક 
વાળા દ્રવ્યા ખીજ કશામાં હોતા નથી. એ રેયાવાળા #વ્યોથી પેટ 
જેટલું સાક્‌ થાય છે એટલું ખી દઇ પણુ જતના જુકાબધી પણું 
થતું તથી, ફેતરાવાળા ધઉની રોટલી, હાથે છડેલા ચોખા, મા, 
કાદા, ટામેઢાં વગેરે પદાર્થોમાં પણુ રેષામય દવ્યો હેય છે. એટલે 
ગેનાથી પણુ કબજીયાત યતી નથી. અત્યારે કેટલાયે તિસગ-ઉપયા- 
ર8 આપણુને ફેતરાવાળા ઘઉની રોટલી ખાવાને ઉપદેશ ડરે છે. 
ઇવે એ ફે!તરંના બિસ્કીટ પણુ બજારમાં વૈચાતાં મળે છે, એકલા 
શત્શાં પણુ વેચાય છે ને જુલાખની ગોળી કે ચૂણુને બદલે ખે ત્રણુ 
ચમચા ભરીતે એ ફોતરાં ખાવાની સલાહ ડોકટરો પણુ આપવા _ 
લાગ્યા છે. પણુ એ શીત કૃત્રિમ છે, નૈસર્ગિક નથી નેં એતો એટલો 
બધો ઉપમોગ પણુ યતો નથી. જેમતે કષછયાતને રોગ મૂછીમાથીજ' 
મટાડવા હોય તેમતે આહારમાં ફેરફાર કર્યા વિના છૂટકો નધી. 
હાલતાંચાલતાં જુલાબ લેવાતી ટેવ પણુ તેમણુ છેડી દેવી જેઇગ. 
શાક અતે પાલાભાજી 

આદશ* કે યુકત આદારતાં પાલાભાછગોતે પણુ મહત્તતું સ્થાન 
છે, ફ્ળભાછી, ક'દભાજી, ફૂલભાજી ( કેલી ક્લાવર વગેરે ) વગેરે 
ગ્રકારતી ભાછએને દરેક જણુ પોતાની પસ'દગી પ્રમાણે ઉપયોગ 
કરી શકે છે. શરીરનુ' પોવણુ કરવાની દદિએ શાકભ્ાજતે એટલું 
બધું મહત્ત નથી. ધણીખરી ભાજએમાં પૌદ્િક દ્રવ્યો નથી હોતાં 
એમ કહી શકાય, આપશે રેટલી કે રોટલો એકલા ખાઇ શકતા નથી 
માટે શાકભાજનો ઉપયોગ કરીએ છીએ. ગરીબ માણુસો દાળતે બદલે 
શાક વાપરે છે. બટેટા, શુરણુ, કાંદા, મૂળા, રીંગણા, મેથી, તાંદળજ્ને 
વગેરે રજના વપરાશતી શાકભાજીઓ છે, અમુક દર્દમાં અમુક 
જાતનું શાક ખાવાથી ફાયદો યાય છે; જેમકે હરસના રોગમાં સુરણુ, 
વાયુના રોગમાં મેથી, ફબજ્યાતમાં તાંદળજે વગેરે. ખનીજ ક્ષાર, 
લેહ ને છવનસત્તવોની દણ્રિએ શાકભાજ વિતા આપણે આહાર સ'પૂ્ણું 
ગણાય નહિ. શાકભાઇમાં પાણીનો અશ પણુ ધશે। હોય છે. પાલા- 
ભાજીમાં રેવામય દવ્યો વધારે હેય છે. શરીરતે શુદ્ધ રાખવામાં 
એનો ધણા ઉપયોગ થાય છે. એટલે હમેશાં પાલાભાછ ખાનારાં 
લેયાતે કબજીયાત ભાગ્યેજ ચાય છે. એમાં ખનિજ ક્ષારો હોવાધી 
શરીરની આમ્લતા ઓછી થાય છે ને ક્ષાર દવ્યોતું પ્રમાણુ વધે છે. 
છવનસત્તોતું' વધારે વિવેચન કરવાની જરૂર નથી. લોરી શુદ્ધ કરવાને! 
તે હાડકાં મજ્યૂત ખનાવવાનો મોટો ગુણુ શાકભાજીઓમાં હોય છે, 
એટલે એના સિવાય આપણે આહાર સ'પૂણું" ગણી શકાય નહિ. 

શતાચુપી સવ 
અમેરિકાના મિશીગન સ્થાનમાં દિદ્શ્પ્લુ નામના ગામ' 


આરેચ્ય અશ આહાર પ૭ 


ભક ક પભ -૭%--૧૦-૦--૫ -----: 


પ'દર્‌ વરસ પહેલાં પોણેસો! વરસની ઉમ્મરનાં લોકોએ એક શ'ધ 
સ્થાપન ક્ષો છે. કાઈ પણુ મનુષ્ય એ સધમા નતેડાઈ શકે છે પણુ 
ખાસ ભહતતની શરત એટલી છે 8 સભાસદની ઉમ્મર એોછામાં ખોછી 
પોણાસો વરસની હોવીજ નેઇએ. એ સ'સ્પામાં અલ્ધારે લગભગ 
પચાસેક સભ્યો છે. આ સ'ઘમાં કેટલીક આએ! પણુ છે, સ'ઘના 
સભાસદ થવા માટે કોઈ પણુ જાતનું લવાજમ ભરવુ” પડતું નથી, 
ગમે તે ઔષપુસ્ધ સભાસદ યઈ શકે છે, લોકોપયોગી સમાજકાય કરતાં 
કરતાં સે વરસ સુધી જીવવું એ સ'ધનું ધ્યેય-વાડય છે. 


હૈેદય-એક અજબ ચ'ત્ર 


'- ધપૈજ્ઞાનિકો એવું જણાવે છે કે દૃદયનાં દર્દો ૪૦ થી છન વર- 
સતી અદર થાય છે, ૭૦ ટર્તા વધારે ઉમ્મરવાળા લોકોને હૃદયના 
દર્દો] યતાં તધી. 


આપણા શરીરમાં હેદય બહુજ પ્રભાવશાળી અવયવ છે. આખા 
ફરશીરને લે!હી પૂરૂં પાડવાનું કામ એને કરવું” પડે છે. મતુષ્યતા જન્મ 
પહેલા પણુ દંદયતુ સ્પદત થવાની શરૂઆત થઇ ગઇ હોય છે, 
મતુષ્ય છવે તયાસુધી હૃઘ્યતે કામ કરવુ પડે છે, આપણા શરીરતા 
ખી? અવયવોતે થોડે ધણે! પણુ આરામ મળે છે. જેમકે આંખો 
ખહુ ખે'ચાય કે દુખવા લાગે તો આપશે આખો બધ ઢરીએ છીએ, 
રતિ કે દિવિસે આપણે સઇ ગયા હોઇએ તયારે આખોતે કામ કરવુ” 
પૂડવું નથી, પેટ, આંતરડા વગેરે પાચને શ્થિને પણુ આપણે થોડુ 
ખાઇને કે અપવાસ કરીને ઘોડો ધણો આરામ આપી શકીએ છીએ, 
આખા શરીરતાં સ્નાયુઓને માલીસ કરીતે આરામ આપીએ છીએ. 
વળી આપણે ઊઘી ગયા હોઇએ છીએ ત્યારે સ્નાયુઓને લગભગ 
કશુંજ કામ કરવુ* પડતું નથી, પણુ ગરીબ બિચારા હૃદયના કાય'તી 
શરૂઆત ગર્ભાવસ્થામાં ચોથા મહિનાથી થાય છૈ તે મવુષ્ય પ્રાણીના 
મર્‌ણુ સુધી એતે કદી પણુ આરામ મળતો નધી, એતું કામ અખ'ડ- 
પૂરે રાત ને ધિસ ચાલ્યાજ કરે છે, માણુમોએ બનાવેલું કોઈ પણુ 
થ'્ર આટલુ વ્યવસ્થિત તે નિયમિતપણે કામ કરી શકવું નથી, દર 
મિનિટે સામાન્યપણે હૃઘ્યના હપ ધબકારા થાય છે. એ હિસાબ 
ત્રમાણે ગણુતરી કરીએ તો! ૬૫ વરસતી ઉમ્મરે ૧૫૩૭ અખજ ધબ- 
કાશ થાય, એનાથી જે ગતિ ઉત્પન્ન થામ છે એતે માપીએ તો એ 
૪૫૦૨૫૦૦૦ કિલે!ત્રામ મીટર્‌ (વીસ લાખ માધલિ ) યાય છે. 


હૈદયનાં દરરો કેમ અમ્કાવી શકાય? 


તાપણુ ધણા માણસોનું હૃદય ગરબડ કર્યો વિનતા પોતાની 
કૂર બજાવ્યેજ જાય છે, એ નવાઈની વાત છે. આ જમાનામાં 
વ. ૧૪ 


ભ ન૧૦૫૦૫ન. 








૧૫૮ ધૈઠ્ક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


આપણી રહેણી કૃત્રિમ થવા લાગી છે એની અસર શરીરના ખીજ 
અવયવે॥ી પેઠે આપણુ હેદ્ય ઉપર્‌ પણુ થાય છે. એટલે વતર્'- 
ભાનપલ્રોમા ઘણીવાર આપણે હેદય બ'ધ ( હાર્ટ ફેઇવ ) થઈ જવાના 
સમાચાર વાચીએ છીએ. ઉદયને રોગ કૈવી રીતે યાય છે તે એ 
થતો અટકાવવા માટે આપશે શુ કરવુ જઇએ એ ટ્ર'કામાં જેઇ લઇએ 


દારૂ, ધૃષ્રપાન, વધારે ખાવુ, *ફી પદાથોનુ' સેવન, કોફી, ખૂબ 
કસરત ડર્વી વગેરે હદયના વિકારના 'સુખ્ય કારણં છે. જમ્યા પછી 
કે વધારે મહેનત કર્યો પછી ને છાતીમાં વધારે ધબકારા થવા માડ 
કે શ્રાસ ચડી ન્નય તે! હદયને વધારે કામ પડે છે, એવુ કહેવાને 
હરકત નથી આગળ વાકા વળતી વખતે ચક્કર આવે એ પણુ દુબળ 
હુદયની નિશાની છે. સ્મૃતિનાશ, કઈ પણુ નાતના કામમાં મન 
પરોવાય નહિ વગેરે માનસિક લક્ષણોનો પણુ વિચાર ટરવે! જઇએ. 


હેદયતે પણ આશામ આપો 


શરઈ પણુ અવયવને રોગ યાય તો એતે આરામ આપવાની 
ખાસ જરૂર હાય છે એટલે હૃદ્યતે! વિકાગ થયા પઝી તો એતે 
આરામ આપવે(જ નેધએ પણુ વિકાર થયા પહેલા પણુ જે આરામ 
આપવામા આવે તો એનાથી દરદ થતુ અટકે છે ને નિયમિત રીતે 
આશામ મગવાથી હદય મજખૂત ખતે છે. આપણે ઉભા રહીએ, 
ચાલીએ કે રોડીએ ત્યારે હુદ્યતે વધારે ફામ કરવુ* પડે છે, વધારે 
વાર્‌ ઉભા રહેવાથી પગ દુખવા આવે છે એ હેદય પર્‌ વધારે 
કામ પડવાની નિશાની છે એક સરખા ઉભે પગે બેસી રહેવાથી 
પણુ હદયને વધારે કામ કરવુ' પડે છે. ઓફ્સિમા ખુરશી કે ગાદી 
તકિયા પર્‌ કલાકના કવાડ સુધી ખેસી રહેવાથી રકતાભિસરણુ ધીમે 
ધીમે ચાલતુ હોય તોપણુ હદયને જઇએ એટલો આગમ મળા શકતો 
નથી ગતે પરિણામે આપણુને ખેઠ્ઠા ખેઠા પણુ થાક લાગે છે. ચતા 
પડીને સ્રઈ રહેવાથી હદ્યતે થોડો ધણો! આરામ મળે છે રાતે જે 
લઘ બરાબર આવી હોય તો બીજે દિવસે સવારે આપણુને સ્જુતિ 
લાગે છે ને કામ કરવાનુ મન ચાયજછે, એનું કારણુ ઊધ દરમિયાન 
હૃદયને એછુ કામ કરનું પડે છે ને એને આરામ મને છે એ છે 
શારીરિક કરતા માનસિક સ્થિતિની હદય ઉપર ઘણી અસર થામ 
છે આપણે ઉશ્કેરાઈ જઇએ છીએ ત્યારે હૃદયને વધારે કામ કરુ” 
પડે છે. ચિતા, ગોક, રાગદ્રેપ વગેરેની પણુ હૃદય પ્રે ઘણી અસર 
ચાય છે તે તે લાબા વખત સુધી ટકે છે માટે હૃદયતે આરામ આપવો 
પ માનસિશ પ્રમભ્નષતા જાળવવાનો ખાસ ગ્રયત્ન કરવો જઇએ 
ચન કરવાથી પણુ હદયને આરામ મળે છે શીર્ષાસન નિયમિત 
પશે ફરવાથી ત દુરસ્તી બહુજ સારી રીતે જ્ળાવાઈ રહે છે, 


આરેસ્પ અતે આહાર કપટ 


ક આણાર અતે ઉ'ચાઈ ી 


આપણી ઉચાધ્તતે આહારની સાથે ધણાં સબધ હેય છે, 
ઉત્તમ પરિસ્થિતિ, સુંદર હવાપાણી, ભરપૂર દૂધદહી' તે આરેગ્યકાર્ક 
આહાર હોય તો મતુષ્યોની ઉંચાઇમાં વધારો થાય છે. હવાઈ ખેટોમાં 
જન્મેલાં ચીની બાળકે! ચીનમાં જન્મેલાં બાળકો કરતા વધારે ઉચા 
હેમ છે. ઈટાલિયન લોકોના કરતાં એસ્ટ્રેલિયન લેકે!ની ઉ ચાઈ વધારે 
હોય છે. એતુ' કારણુ એ છે કે એ લોકો ઈટાલિયન લોકોના કરતાં 
પાંથગણું દૂધ વધારે પીએ છે. એસ્ટ્રેલિયન મનુષ્ય દર વરસે સરેરાશ 
૧૦૨ ગેલન દૂધ કે દૂધના બનાવેલા પદાથૌતું સેવન કરે છે ને ઈટે!- 
લીષન લે માત્ર ર૨ ગેલન વાપરે છે. એ ઉપરાત ઓસ્ટ્રેલિયન 
મતુષ્યના આહારમાં ઈટાલિયનના કરતાં ત્રણુ ગણાં ફળ હોય છે. 

સૂર્યનાં કિરણની શક્તિ 

સ્ર્યના કિરણ્‌।માં રાગ મટાડવાતી અતે એનો ગ્રતિબધ કર- 
વાતી અજબ શક્તિ હોય છે, એ વાત હવે ધૈત્ઞાતિક શોધખોળો 
વડે પૂર્વાર્‌ થવા લાગી છે. યુરોપ અમેરિકામાં કેટલાક નામાંકિત 
રોકટરો કેટલાંયે વર્ષોથી સૂર્યકિરણોની માંદા માણુસોના શરીર પર્‌ 
3વી જાતની અસર થાય છે એ વિષે પ્રયોગો કરી રલા છે. એમાં 
ક્ોપનહેગનના ડો. ફ્રિન્સેન ને સ્વીત્ઝ્ેં ડના ડો. ટોલિયરના પ્રયોગો 
બખસ્‌ જાણુવા જેવા છે. સય'કિરણેમાં અવૌકિક શક્તિ હોય છે, 
એ વાત તેમણે સિદ્ધ કરી છે. તીવ દરદોતી પેઠે જૂના દર્દોમાં પણુ 
સૂર્યકિરણાની અસર ધણી સારી થાય છે. પાચનેન્દ્રિધાનાં દર્દો, 
ચામડીનાં દરો ને મજશતત'તુતા દરદો ઉપરાત ક્ષયરોગ જેવા કાતિલ 
જવલેણુ રગ પણુ માત્ર સૂર્ય-રનાન કરવાથી મટી ગયાના દછાંતો 
તેમણે આપ્યાં છે. ડે. રોલિયરે તો એવું” પણુ સપ્રમાણુ પૂરવાર ફર્યું” 
છે કે જે શારીરિક વિકૃતિઓ એપરેશન ફરવાથી પણુ મરી શકતી 
નથી તે નિયમિતપણે સૂયસ્તાન કરવાથી મટાડી શકાય છે, એક 
છોકરીના કરોડરન્જીમાં ક'ઇક દર્‌દ થયુ' હતું ને એમાથી તેને ક્ષયરોગ 
લાશુ પડયો હતે. માત્ર નિયમિતપણે સૂયસ્નાત કરાવીને ડે. રોલિયરે 
તેને સાજી બતાવી દીધી હતી. બીજ એક બાળકના હાડકાં સડી જવા 
લાગ્યાં હતાં તે તેના સાંધામાં પણુ વિકૃતિ થઇ છતી, ડે. રવિયરે 
તેતે લેસિનમાં પોતાના “ સયમ દિર' માં રાખ્યો હતો તે બીજ કોઇ 
પણુ દવા આપવાને ખદલે દરરોજ નિયમિતપણે સૂચબ્નાન કરાવતા 
હતા. થોડા દિવિસમાં તો એ છેકરાતી કાયા તદન પલટાઈ ગઇ. પહે- 
લાં તેને જે લોકોએ નેય! હતો તે તેને ઓળખી પણુ શકે નહિ એવો 
અજબ પલટે! તેના શરીરમાં યઈ ગયે. કેપનહેગનના ડે, ક્ન્સિત પણુ 
૧૮૯૯ ચી સર્યકિર્ણુના ગ્રયોગે! કરી રલ છે, તેમની ગ્રષોગશાળામાં 





ફૃદ૦ વૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


બનેક જતના રોગના જીદા જીંદા દરદીએ સારાં થઇ- ગયાં છે. 
રો, ફિન્સેનતી વિચારણા એવી છે કે બાળકોતો સ'પૂ્ણું ને સર્વાગી 
વિકાસ થવા માટે સૂયકિરણાની ધણી જરૂર છે. સામાન્ય પ્રન્નને 
પણુ ત'દુરરતી અને રોગપ્રતિબ'ધક શક્તિની દદિએ સૂર્યડિર્યે। ઘણાં 
ઉપયોગી છે. વળી જે શાકલાછ અતે ખોરાક પર જર્યાફિરણે 
સીધાં પડે છે તે શાકભાજી ને ખોરાકમાં વિટામીનો વધારે હે।ય છે. 
એ ખાવાથી અનેક જાતનાં દરદો થતાં અટકાવી શકાય છે, જે લોકો 
હમેશાં સયકિરણૂ।માં ૬રફરે છે ને કામ કરે છે તેમતી તબિયત 
સારી રહે છે. ખીજી પ્યાનમાં રાખવાતી વાત એ છે કે કૃત્રિમ સૂય 
કિરણોના કરતાં નૈસર્ગિક સરયઃકિર્શાતી વધારે અસર થાય છે અને 
નેસગિષક સૂથ'રતાન કરવાથી વધારે દ્રાયદો થાય છે. 
દ'તરોગનતા કારસુ 
હિ'દુસ્તાનના કરતાં યુરોપનાં લોકોમાં અને યુરોપના કરતાં 
અમેરિકામાં દતરેગનું પ્રમાણુ ઘણું વધારે છે. એનું કારણુ એ લોકા 
ખાંડતી ટીકડીએ ને ગોળીઓ, ચોકલેટ, કેન્ડી, ચુઇગ ગમ વગેરે 
છુ'મેશાં મોમાં રાખીને ચૂસ્યા કરે છે, એ છે, અમેરિકામાં તો તદન 
નાના બાળકનાં દાંત પણુ સડી ગયેલા હેય છે. કુદરતી દાંત સડી 
જય એટલે કઢાવી નાખવા પડે છે તે એને બદલે બનાવટી દાતનાં 
ચોકઠાં વાપરવા પડે છે, અમેરિકામાં, દુનિયાના બીન્ન ફોઇ પણુ 
દેશના કરતાં બનાવટી દાંતનાં ચોકઠાં વધારે વપરાય છે. દાંતના 
રેગાથી એ લોકે વધારે પીડાતાં હોવાથી ઠેકટેકાણે દ'તવૈઘયોનાં દવા- 
ખાનાં નજરે પડૅ છે. આજસુધી એવી માન્યતા હતી કે વધારે ખાંડ 
કે સાકર ખાવાથી દાંત સડી જાય છે, પણુ વિટામીનોના અભાવથી 
પણુ દ'તરોગ થયા છે એવું હવે સિદ્ધ થયું છે, આપણા ખોરાકમાં 
જે વિટામીના પૃરતા પ્રમાણુમાં ન હોય તો આપણાં હાડકાં અને 
દાંત મજખૂત ખતતાં નથી. બિટીશ સેડિકલ જર્નલે થોડા દિવસ 
“ પહેલાંજ પ્રકટ કયું” છે કે મિલમાં છડેલા ચોખા ખાવાથી દાંતને 
સૌથી વધારે નુકસાન થાય છે, સ'ચામાં દળેલા ધઉ'ની રોટલીથી પણુ 
દતરોગ ચાય છે, માટે દાંતનું રક્ષણુ કરવું હોય તો મિલમાં ૭ડેલા 
ચોખા ને સ'ચામાં દળેલો લેટ ખાવાનું છેડી દેવું નનેઇએ. 
ય્મેયાં અતે નારગી 
વનસ્પતિશાસ્્રની દણ્િએ ટમેટાં ફળીશાક ગણાય, ટમેટાંનુ' 
ઉત્પત્તિસ્થાન દક્ષિણુ અમેરિકામાં આવેલા એન્ડિઝ પવામાં છે, 
ક્કક્ષિણુ અમેરિકામાંથી ઉત્તર અમેરિકામાં અને «યાંથી યુરોપમાં થઇને 
યેટમેટાં આપણા દેશમાં પણુ આવી પહેંચ્યાં છે. ૪. સ, ૧૮૦૦ પહેલ 
ટમેટાં ખાવા લાયક કૂળ છે, એ -વાત લોકા જાણુતાં ન્‌ હતાં પણુ 








. આશ્મ અને આહાર * ફૃટ્રૃ 


«યાર્‌ પછી દ્વિસે દિવસે એનું મહતત્ત વધતુ* ગયું છે. અત્યારે એ 
સસ્તામાં સસ્તી ચીજ હોવા ઉપરાંત એમાં સૌથી વધારે વિટામીત 
હોવાથી ગરીબોને પણુ આશંર્ત્રાદ સમા થઈ પડયા છે. મ્રયોગે ઉપ- 
રથી એવું પૂરવાર ચયુ છે કે નાગપુરતા નારંગી કરતાં ટમેટામાં ' એ' 
વિટામીન દ્સગણું વધારે હોય છે. નાર'ગીમાં ' ક ' વિટામીન વધારે 
હોય છે, ટમેટાના કરતા બમણું હેય છે. પણુ નારંગીના કરતાં ટમેટા, 
વધારે ખાવાથી એનો બદલે વાળી શકાય છે. ડો. જ. મ્રીવ્ઝ ટમેટાં 
વિષે લખે છે કે, “ટમેટામાં અસ્ઠક નતના ઉત્તમ ક્ષા૨ પદ્યર્થો છે. 
ટમેટામાં નાર'ગીના જેવા ધણા સુણુધર્મ હોવાથી તે 'ગરીમેની 
નારમી ' કહેવાય છે ને તે અનેક રીતે યોગ્ય પણુ છે, ટમેટા તદન 
તાજળ' ને લાલ રગના ખાવા નેઇએ. દુનિયાના કોઇ પણુ પ્રદેશમાં 
ગમૈ તેવી જમીનમાં ટમેટા વાવી શકાય છે. એટલે દરેક જણાએ 
પાતાના ફળિયામાં કે ધરની પાછળના વાડામાં ટમેટા વાવવા જઇએ. 
ખાતર નાખીને તૈયાર કરેલી રેતાળ જમીન ટમેટાંતે ઘણી માફક આવે 
9, ઝાડ ઉપરથી તોડેલા તાજા ટમેટાં ખાવા જઇએ, ટગેટાતે સાધ્ય 
વિતા, કાચા ને કાચા ખાવાથી વધારે ફાયદો થાય છે,” 


ખોરાકના પ્રથાગોા 

શીખ અને મદ્રાસી લોકોનો આપણે વિચાર કરીએ તો શીખ 
લેષ્રિ ઉચા અને મજખૂત બાંધાના હોય છે. મદ્રાસી લેકે પાતળા 
અને દીગણાં હોય છે, સર્‌ શખર્ટ મેક કેરિશને એનું કારણુ ખોરાક 
છે, એ શોધી કાઢયુ* ને પછી તેમણે ખોરાકતા પ્રયોગો! કરવા માંડયા. 
એ બતે લેકા કેવી જતતેો ખોરાક લે છે, એની માહિતી તેમણે 
મેળવી. શીખ લેકે દૂધ, દહી , રોટલી, બટાટા, માસ અને શાકભાજી 
ખાય છે. મદ્રાસી લોકા ભાત, આમલી, મસાલો અને ચૂછી મચ્છી 
ખાય છે, એટલે તેમના શરીર તેમના આહારના જેવા બને છે. 


સર્‌ મેક કેર્સિતે એકજ સફેદ ઉદર-ઉદરડીતાં બાર બચ્ચા 
પ્રરેજ કરર મટે લીક. એક પાજરામાં જંડા ને ખર્મચડા વાળ 
અતે મો(ટી મૂછેવાળા એક ઉદર ઘતા. એ પાંજરામાં દોડધામ કર્યા 
કરતો હતો. તેને "ખાવા માટે પાઉ, સુરખ્ખો, ઉકાળેલુ" માસ, મચ્છી, 
શાક ને યા દેતા દતા. એ ખોરાક અગ્રેજ લોકોને! છે. એટલે એ 
ઉદરતે; જુસ્સો ભાતે ન હેતો બીશ્ન પાજરામાં પણુ એક ઉદર હતે. 
તેતે શીખ-પઠાણુ લોકોના જેવો ખોરાક આપવામાં આવતો હતો. એ 
જાડો હતો, પણુ તેના વાળ સુ'વાળા હતા, એનો સ્વભાવ શાંત હતે. 
દ્રીજા પાજરામાં મદ્રાસી ખોરાક પર્‌ ઉછરેલા ઉ'દર હતા, એ બહુ નાના 
હતા. ચોધા પાંજરામાં ફ્રેન્ચ ખોરાકવાળા, પાચમા પાજરામાં જપાની 
આશકવાળા દતા, જપાની ખોરાકમાં મીર્ડુ ને વિટામોતો બહું થોડા હેય 


કૃહ્ર્‌ ઘટક સંજય'ધી વિચારે-ભાર ૨ જે 


છે. આવી રીતે એકજ માબાપ ઉ'દરોનાં બચ્યાં પર જીદી જુદી જતની 
પ્રજાઓના ખોશકતી અસર કવી ચાય છે, એ તેવા માટે પ્રયોગ કર- 
વામાં આવ્યા હતા. એના ઉપરથી નીચેતી બાબતો જણાઈ આવી છેઃ- 


“શદ્રરી ખોરાક એટલે કે મસાલો, જ્ઞાત ને “ભલી ખાનારા 
લોકોને પેઢમાં તે આંતરડાંમાં ચાંદા પડે છે તે સુમડાં થાય છે. ત્રાપણુ- 
"કાર્માં કામૌહાઇડ્રેટસ-પિણ્મય પદાર્થો ખૂખ ખાવાર્માં આવે છે, એટલે 
એ વિભાગનાં લોકાતે આંતરડામાં ચાંદ ઘણાં પડે છે. મદ્ઞાસી ખોરાક 
ખાતારા ઉ'દરાને શ્ાંતરડાંમાં તરત ચાંઘં પડવા લાગ્યા; પણુ ખોરાક 
બદલાવ્યો એટલે ચાંદાં મટી ગયાં. જપાની ખોરાકની પણુ એવીજ 
અસર્‌ થાય છે, ૧૮૦ દિવસ પછી એ ગુમડાંતું રૂપાંતર કેન્સરમાં યાય 
છે તે દરદી મરણુ પામે છે; પણુ પહેલાં ને ખોરાક બદલવામાં આવે 
તા દરદી બચી નય છે. ખોરાકમાં ફેરફાર કરવાથી કેટલી બધી 
અસર્‌ યાય છે, એ આ ઉપર્ધી જણાઇ આવશે. 


સિંધી ખોરાકથી મૂત્રાશશમાં પથરી થાય છે. ઉ'દરાતે સિધી 
ખોરાક આપવામાં આવ્યો એટલે અડધા ઉ'દરોને પથરી થઈ. સિંધી 
લોકોમાં પથરીનું પ્રમાણુ ઘણું વધારે છે, પણુ એ ખોરાકની સાથે 
એક એક થમો દૂધ આપવા માંડયુ' એટલે પથરી ઓછી થવા 
લાગી. એ ઉપર્‌ધી એવું ઠરાવવામાં આવ્યુ' કે, સિધી ખોરાકમાં દૂધતે! 
ઉમેરો કરવાથી પથરી નહિં થાય, 

અમેરિકન લેદ દૂધ ઘણું વાપરે છે, એટલે ત્યાં ક્યરેગરનું 
પ્રમાણુ બહુ શોર્ડ છે. મહાયુદ્દ ચાલતુ” હતું ત્યારે જર્મની ને એસ્ટિ- 
યામાં દૂધ એણછુ' મળતું હતું, એટલે એ વખતે ત્યાં ક્ષયરે।ગતું પ્રમાણુ 
વધી ગયુ હતું, પણુ લડાઇ પૂરી થઇ ગષા પછી દૂધ વધારે મળવા 
લાગ્યા પછી ક્ષપરોગનુ' પ્રમાણુ ઘટી ગયુ. અસા ઉપરથી દૂધને! વધારે 
ઉપયોગ ફરવાથી ક્ષષરોગની ધાસ્તિ એછી થાય છે એડું લાગે છે. 

માત્ર ડુકકરનું માંસ ને ખોડ ખાનારા રઘક્ષણુ અર્મોરેકાના લેકોને 
પેલામ્રા નામનો રેગ ચાય છે, પણુ એ ખોરાકમાં જે શાકભાજીને! 
ઉમેરા કરવામાં આવે તો રોગ સટી ન્ય છે.ઃ 

આ ઉપરથી જણાઇ આવશે કૅ છવનમાં આકારનું મહત્ત્વ કેટલું 
બધું છે. દૂધ, શાકભાજી ફળ યગેરેનો આહારમાં નિયમિતપણે ઉપયોગ 
ડરવાથી ઘણાં દરદો એછાં થઇ ઝાય છે, એમાં રાક નથી. * 


ચુરોપ-અસેરિકાની મહાન વ્યક્તિએ 


યુરોપ અને અમેરિકામાં પ્રહાન સુરો અને સ્રીઓ પોતાની 
વદુરસ્તી પ્ેવી રતે જાળવી રાએ છે, એને લગતી નીચેની માહિતી 
એસ. એય. કાસ્ટીન નામના બાતમીદારે ન્નતે તેમની સુલાકાતો 








થારેગ્ય'અને આહાર “* ફૃટ્કુ 
લખતે પ્રગટ -કરી છે, એ “ઉપરથી જણાઇ આવશે કે તેમનામાંના 
ચણાખરા #લેકો કુદરતી આહારને પુરસ્કાર કરે છે. 'તેએ ફળ, ક્ૂધ 
ને શાકભાજને' આહારમાં મહત્ત્વનું સ્થાન આપે છે. -ધૃમ્રપાન ને મધ" 
માંસનો તેમણે તદન ત્યાગ કર્યો છે. તરવા, દોડવા ને ટેકરી 'પર્‌ 
ચડવા જેવી તદ્ન નૈસર્ગિક કસરતો સિવાય બીજ દાઈ પણ્‌ જતની 
કૃત્રિમ કસરતો ત્તેએ, કરતાં નથી. 


હેર હિટલરઃ--તદન શાકાહારી છે, તેતે ગાજર ને કાખી ખહુ 
ભાવે છે, ધૂપ્રપાન બિલકુલ ફરતો નથી, ગયા વખતે ચૂંટણીની 
ધમાલમાં તેણુ શાકાહારનેો પ્રયોગ કર્મો હતો. એનાથી તેતે ખૂબ ફાયદો 
મધ! એટલે તે હજી પશુ ધાત્યાહારી ખરાકજ લે છે, દાર્‌ પીવાનું 
તેશૈ તદદત બધ કયુ” છે, 


પ્રેસિડેન્ટ રૂઝવેલ્ટઃ--સુસોલિનીતી પેઠે ર્ઝવેલ્ટને પણુ તરવાનો 
ઘણે! શોખ છે ને દરરોજ નિયમિતપણે તરે છે. એમને! સ્વભાવ ઘણે 
વિનોદી છે. હમેશા આન'દમાં રહેવાથી મારી તબિયત સારાં રહે છે, 
એવી તેમની વિચારણા છે. 


ખર્નાર્ડ રો।ઃ--દરરોજ સવારે ઊડીને તરત તરવાની કસરત કર્યો 

પછી તે સૂર્ય-સ્તાન કરે છે. ફળ ને શાકભાજી સિવાય તે બીજું 

કાંઇ પણુ ખાતા નથી, મઘ, માંસ ને ધૂમ્રપાનતો તેમણે પૂરેપૂરો 
ત્યાગ કર્યો છે. થાલવાની કસરત તે સૌથી વધારે પસ'દ કરે છે. 


માર્લિન ડીટ્રીચ ( મશહૂર નરી )*--આ જર્મન નઢીની ત'દુ- 
રસ્તી બહુજ સરસ છે. મોટે ભાગે એ કળ ખાધતેજ રહે છે, શાક- 
ભાજન પણુ તે ધણીવાર ઉપયોગ કરે છે. એ રોજ સવારમાં મોસબીતો 
રસ લે છે. બપોરે ખાલી વખતે છાશ પીએ છે, આવા કુદરતી 
આદારતે લીધેજ પેતાતું સૌ'દય" ટકી રહયું છે ને પોતે સહેલાઈથી 
૩પ કરી થકે છે એકું* જે મજે છે. 


કર હેરી લેડર ( નામાંકિત ત્રધકાર ):--સવારે ઉઠયો પછી 
થા જે કોપ્ટી પીવાને બદલે ખે પ્યાલા ઠંડુ પાણી પીએ છે. ત્યારબાદ 
થોડી વાર પછી લીંખુ ને મોસ'બીનો રસ પીએ છે. તેમને કોખી 
સૌથી વધારે ભાવે છે, તે સપૂ્ણુ' ધાન્યાહારી છે, ી 


ત'દર્સ્તીનાં દુશ્મનો 
વાંદા, માખીઓ ને માંકડ એ માતવ*તતીની ત'દુરશ્તીના સૌથી 
શ્રઠાન દુસ્મને છે, એ ત્રણુની પ્રાસ એટલી ખધી ગ'દી આવે છે કે 


તે આપણુને કરડે નહિ તોપણુ આપણુને એનાથી ત્રાસ થાય છે. 
કૉલેરા તે ઝેરી તાવને! ફેલાવો માખીએજ કરે “છે. માખીએ દગેશાં 


ડ્‌ 
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ઝડ 
ખોરાક પર બેસતી હોવાથી રોમનો ફેલાવો નતતતેતામાં થાય છે. 
ચોખ્ખાઇ ને ત'દુરસ્તીતી દદિએ જઇએ તો માંકડના જેટલાં ગ'દા 
છવડાં ખીજ કોઇ પણુ નથી. માનવજાતિતી તિદ્રાતું “ઉરણુ ઠરવા 
ઉપર્રાત માંકડ આપણા આરૉગ્યનેો પણુ નાથ ફરે છે. અમેરિકાની 
રૈડર્લ સરકારે માંકડતી વિસ નહેર લડત પોકારી છે. આપણે 
આપણાં ધર ગમે એટલાં ચોખ્ખાં રાખીએ તોપણુ મૉકડ થયા વિના 
રહેતા નથી, એ ક્યાંયથી પણુ અ'દર ધૂસી જય છે. જે ધરમાં વધારે 
માણુસે। રહેતાં હોય છે ત્યાં હમેશાં માંકડ થાય છે. માંકડ ધ્વિસના 
કરતાં રાતેજ વધારે ત્રાસ આપે છે. માંકડના જીવનને! આધાર માણુ- 
સેના લોહી ઉપર હોવાથી જ'ગલમાં કે ન્યાં માણુસો રહેતાં ન હોય 
«યાં માંકડ થતા નથી કે જવી શકતા નથી. માંકડતે માણુસનું લોદી 
ન મળે તો તે આખુ વરસ ઉપવાસ કરૅ છે, પણુ બીન કશાને મોં 
લગાડતા નથી. માણુસનું લોહી પીધા વિના માંકડ વધારેમાં વધારે 
એક વરસ સુધી જવી શષ્ઠ છે. માકડની માદા એક વખતે લગભગ 
૨૦૦ ઇડા મૂકતી હોવાથી એની પેદારા બહુ ઝડપથી યાય છે. શિયાળા 
કરતાં ઉનાળામાં માકડનો ત્રાસ વધારે થાય છે. મત્કુણુન્સ'હાર્‌ કરવા 
માટે આજ સુધીમાં અનેક જાતતી દવાએ રોધી કાઢવામાં આવી 
છે, પણુ એકે દવા રામબાણુ નીવડી નથી. ધાસલેટ તેલ છાંટવાથી 
જાકડ મરી જપ જે, ખાટે બતી શક તે એને વધારે ઉપપે!મ કરવે. 


આરોગ્ય અને આહાર 3૬૫ 


ફડક 
શ્ાખી, મૂક, ભાછપાલો, ગાજર, મોસબી, લસણુ, ફાકડી, છાશ, 


કાદા અતે કોભી ફ્લાવર, ! 
જ લેોણહીનુ' રભાણ 


લોહીનું દબાણુ વધી «તય તો કાંઇ ગભરાવાંતી જરૂર નથી. 
મકે લોહીનું દખાણુ એ કાઇ કદી પણુ સારે ન થઇ શકે એવે 
મહાન રેગ નથી, તાવ, માથુ" દુખવુ, ઊધ ન આવવી વગેરેના જેવું 
એં પણુ એક બાલ લક્ષણુ છે. શરીરમા કયાક બગાડ થયે છે, 
શરીરમાં કયાક રોગ થયો છે, એટલુજ એના ઉપરથી સિદ્ધ થાય 
છે, લોહીનું દબાણુ એ કાઈ અસાપ્ય દરદ નથી આહારમાં યોગ્ય 
ડ્રેરફાર કરવાથી લોહીતું વધેલુ દભાણુ ધરી કળય છે, વળી આ રોગ 
થાળાસ વરસની ઉમ્મર પહેવાં બનતા સુધી થતો! નથી અમુક એક 
કારથુતે લીધેજ લોહીતું દબત્યુ વધે છે એવુ પુ તથી. એના અનેક 
કારણે હોય છે, કેટલાક દાકતરોની વિચારણા એવી જે કે આ રોગ 
ઘણીવાર આતુવ શિક હય છે. અમેરિકાની નિશાળોમાં વિવ્રાથીઓની 
પૈ્્વફીય તપાસ કરવાથી તેમતામાં આ રોગના પૂર્વ-ચિટ્દો માલૂમ 
પડયા હતા. મનના ઉપર ભ્રાવતાઓને વધારે ખોજે પડે એ પણુ 
બા વિકારી એક મહત્ત્તતું કારણુ છે, હમેશા ડિકર કૈ ચિતા ફર્યા 
કરવાથી પણુ લેોહીતુ દબાણુ વધી નય છે. 


લોહીતા વધેલા ઘબાણનું પહેલું લક્ષણુ એ છે કે રક્તવાહિનીએપ 
આકુ'ચિત થાય છે. ર્કતવાહિતીઓને! સ કેચ થાય એટલે શરીરમાં 
ક્વેહી પૂરૂ પાડવા માટે હૃદયતે વધારે કામ કરવુ પડે છે હૃદયને 
વધારે નેરથી લોહી ફેકયુ પડે છે એનેજ લોહીતુ વધી ગયેલુ ધ્બાણુ 
કહે છે. રક્તવાહિતીઓ જેમ જેમ વધારે સ કોચ પામતી જાય છે તેમ 
તેમ લોહીનુ દખાણુ વધતુ જાય છે. સામાન્યપણે નિરોગી માણુસના 
લોહીના ધ્બાણુનુ પ્રમાણુ ૧૨૦ થી ૧૪૦ સુધી હોય છે. એ પ્રમાણ 
૧૪૦ કરતા વધારે થાય તો! એનો અથ એવે છે કે લોરીતુ' દભાણુ 
વધી ગયુ છે, જુદા જુદા માણસોમાં લોહીના દગાણુમાં ધોડે ધણા 
ટ્રેર હોય છે. બધા માણુસોતુ લોહીનુ' દબાણુ એકસરખુ' નથી હેતું. 
આપણી ઉમ્મર જેમ જેમ વધતી જાય છે તેમ તેમ લોહીનુ' દબાથુ 
પણુ નને વધતુ જય તો તેતી ખરાબ અસર થયા વિના રહેતી નથી. 


લોહીનુ દબાણ વધળ'* કેવી રીતે અય્ફાવી શકાય? 


લોહીનુ” દખાણુ વધવા લાગ્યું' છે એતો અતુભવ લગભગ ૪૫ 
વસતી ઉમર્‌ પછી થવા લાગે છે. એ પહેલાં એનુ અસ્તિત્વ પણુ 
હેતુ નથી એમ કહેવાને હરકત નથી, અમેરિકન ડોકટરોતો એવો અતુ- 
હ્ઞવ છે કે ચાળીસ વરસની ઉમર પછી સેકડે ઘસ મા્‌યુસોના લોહીનુ 


૧ દક સબ'કી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


દખાણુ વધી ગયેલુ' હોય છે. પચાસ વરસની અ'દર મરણુ પામેલા 
લોકોના મરણુનાં કારણેતે! વિચાર કરીએ તો એમાં સે'કડે ૧૩ લોકે 
લોહીનું દબાણુ વધી જવાથી મરણુ પામેલા હેય છે. 


અયોગ્ય ગ્ગાહાર, ધુપ્રપાન, મઘપાન વગેરે હાનિકારક વ્યસનોતે 
લીધે પણુ લોહીનું દબાણુ વધે છે. એક ડોકટર પોતાનો અતુભવ 
જણાવતાં એમ કહે છે કે લોદીતુ દબાણુ વધવાતા જે અનેક કારશેા 
છે તેમાં પહેલું તે ચૌથી મહત્ત્વનું ટારણુ અયોગ્ય આહાર છે. દરદી 
ન્યાં સુધી એના રોજના ખોરાકમાં ફ્રેરદાર નથી કરતે! ત્યાંસુધી તે 
સારે યતો નથી. ગળ્યો ને ભ્રારે ખોરાક લેવાથી લોહીનું દબાણ વધે 
છે, માટે જેતે પોતાતું લોહીતું દબાણુ એછુ* કરવું હેય તેમણે ગળ્યા 
ને ભારે પદ્મર્થો 'ાવાતુ છેડી દેવુ' નેઇએ. એ ઉપરાત દરેક બાળ- 
તની ક્કર્‌ કરવાની રેવ પણુ છેડી દેવી જેધએ. મનને હમેરા શાત 
ને સુપ્રસન્ન રાખવાથી શરીરના પર એની ધણી સારી અસર થાય છે. 
નાના સૂના કારણુ। પરથી ગમ્સે થઈ જવાનું પણુ છેડી દેવુ જોઇએ. 


ડુનિયામાંથી રગતા નાશ થશે કે નહિ? 


વૈદક શાસ્ત્ર અને વિજ્ઞાનની અત્યારે ગમે એટલી પ્રગતિ થઇ 
રહી હેય, દરદોને લગતુ આપણુ જાન ગમે એટવુ* વધતુ” જતું હોય, 
નવી દવાએ રોજ બ રોજ ગોધી કાટવામાં આવતી હેય તાપણું એ 
ખધાંને લીધે નથી દર્દોનું પ્રમાણુ એણછુ” થયુ' કે નથી માણુસોની મૃત્યુ 
સ'ખ્યા ઓછી થઇ ડોકટર, શસ્વૈધો ને વૈદકરાસ્્રની «દ્ધિ યતી જાય 
છે તેમ તેમ રોગોની સખ્યા અને ડ્વેલાવા પણુ વધતા નય છે. ગઇ 
પેઢીના લોકો કરતાં ચાલુ પેદીતી પ્રજા વધારે દીર્ધાયુષી, ત'દુરસ્ત ને 
સશક્ત હરે એવું આપણુને લાગે છે; પણુ ખરેખરા આફડા લણ્ને 
જે એતો વિચાર કરીએ તો આપણી ભમણા ભાંગી પડે છે. દુનિ- 
યાની અલારની લેોકકસ'ખ્યા નો લગભમ ૧,૭૫,૦૦૦૦,૦૦૦ એક 
અખજ પચોતેર કરોડ છે એવુ માની લઈએ તા એમાથી સાત કરોડ 
લેકો હમેશાં માદા હોય છે, એવું અમેરિકન આરેગ્ય-ખાતાએ 
આશફડાવાર નહેર કયું” છે. દુનિયાની લોકસ'ખ્યામાથી દર વરસે 
લગભગ સાડાત્રણુ કરાડ લોક મરણુ પામે છે, એટલે કે દરર।જ એક 
લાખ, દર કલાકે ચાર હશ્તર, ને દર્‌ મિનિટે ૬૭ લેક મરણુ પામે છે. 
ગયા મહાયુહ્મમાં યુરાપમાં જેટલાં લેકે મરણુ પામ્યા એટલાજ લોકો 
યુરોપમાં દર્‌ વરસે મરણુ પામે છે. ઓસ્ટ્રેલિયામાં તો લગભગ જે લેકે 
હોસ્પિટલમાંજ પડયા રહે છે, અમેરિકામાં પણુ ૪૫ લાખ લોકા 
માંદા હોય છે. અમેરિકાની મૃત્યુ સ ખ્યા દર વરસે ૧૫ લાખની છે, 


અત્મારે દરદોતુ પ્થ્કરણુ ડરીએ તો કોલેરા, ટાઇફોઇડ, માતા, 


આરોગ્ય અને આણોાર શૃહડે 


મહારાગ, મેલેરિયા ને ક્ષયરોગથી થતાં મરણની સ'ખ્યા એછી થઇ 
છે; તોપણુ હૃદયનાં દરદો, મધુમેહ, કેન્સર, અર્ધાગ વાયુ વગેરે રેગોતું 
મમાણુ વધવા લાગ્યુ છે. 


શરાબ, ચા, કે।શી, તમાકુ વગેરેનો ઉપયોગ વધતો જય છે. 
એને પરિણામે ગાંડપણુ, ભ્રમ માતસિક દરદોતુ પ્રમાણુ એટલું બધુ 
વધી ગચું છે કે ગયા ખસે! વરસમાં જેટલા લોકો ગાંડા નહિ થયા 
હોય એટલા અભારે થાય છે. 


બઢેટાંતા ઉપયોગ 


બ્ઢેટામાં સ્ટાચ' ધણે। વધારે હોવાથી એ પચવામાં ભારે છે, 
એવું આપણે સામાન્ય્પશે માતીએ છીએ પણુ એ માન્યતા ખોટી 
છે. કેમકે બઢાટાતો સ્કાચર બડુજ સહેલાઇથી પચી જય છે. સ્ટાચ 
ઉપરાંત ખૂટેટામાં ખનિજ ક્ષારો પણુ ઘણા હોય છે, સ્નાયુઓને 
શજખૂત બનાવવા માટે પિછ્ઠમય પદાર્થો ( સ્ટાચ" )તી ધણી જરૂર 
પૂડે છે, જે લોકની પાચતેક્ષિ। $ુર્બળ હેય છે તેએ બીન પદાર્થોતી 
અ'દરતે સ્ટાર્ચ પથાવી શકતાં નથી, પણુ બરેટા તેમતે સહેલાઇથી 
પથી જાય છે. કેળાતી પેઠે એ સ્ટાર્ચ પણુ લોહીમાં ઘણીજ સહૅલા- 
૪થી ભળી જયે છે. ખટેટામા લગભગ એકપ ચમાશ સ્ટાર્ચ ને સે કડે 
૨૭ ટકા જેટલું પ્રોટીન હોય છે. એના પ્રમાણુમાં ચરખી ખદુ એછી 
હેય છે. એમા “સી' વિટામીન પણુ હેય છે. બટેટાનું પૃથકરણુ 
કરીએ તે! એમાં પાણે! ભાગ પાણી હેય છે. બાફીતા પા ભાગમાં 
લેદ, આયોડિન, સોશ્મિમ વગેરે ખનિજ પદાર્થો હોય છે. બટેઢાં 
બાધીને છાલ સાથે ખાવાથીજ કાયદે થાય છે, ખઝેટાતું ઉકાળેલું” 
પાણી પણુ વાપરવું જોઇએ. રોજના આહારમાં બટેટાતુ' મહત્ત્વ 
તડુરસ્તીની દષ્ટિએ ઘણુ છે. 

ખટેટા બહુજ પૌદ્ક ખોરાક છે. આયલે ડમાં તો ઘણાખરા ખેડૂતો 
થે ઉપરજ જીવે છે. બટેટાનો! બીજી રીતે પચા ઉપયેદર કરી શકાય 
છે. આખો આવી હેય તો બાફેના ગરમ બટેટાની પેટીસ આંખો પર્‌ 
બાંધવાથી આરામ થાય છે ગુમડા, ખસવગેરૅના ફેદ્યા ઉપર બાફેલા 
બરેટાંતી પોટીય ખાધવાયી તે જલદી રૂઝાઇ જાય છે, એવો અનુભવ છે, 

( “ચિત્રમય જગત “માસિકના કેટલાક અ'ામાથી સ“કલિત ) 


“------કૃ-ક---- 


૨૬-સિયમિત મોગન 


(લેખકઃ-પૈદ્ર કરૂણાશ'કર જગજવન પાડંક 


ભોજન સ'બધી અજ્ઞાનતાથી અને કડતુ તથા પ્રકૃતિ પ્રમાણે 
નિમમિત ભોજન નહિ ટરવાથી પેટમાં અનેક વિકારો ઉત્પન્ન થાય 
છે. તેથી દસ્ત સાક્‌ આવતો નથી અને બ'ધકાશ અયવા કબછઆત 
થાય છે. સવ કે।ઇ જાણે છે કે, દસ્ત સાફ ન આવવાથી અતે પેટના 
વિકારોને લીધેજ માણુસતે અતેક જતના સાધારણુ તેમજ ભય'કર 
ર્‌ગા થાય છે. ડોકટર કે વૈઘધતી પાસે જઇએ છીએ તો તે પ્રથમ 
એમજ પૂઝે છે કે, દસ્ત સાફ આવે છે કે નહિ ? 

૪ દરત સાફ આવતે હોય તો રોગ ડયાથી થાધ ! પ્રથમ તે દસ્ત 
ઉતારવાની દવા આપે છે, અધવા જે રોગતી દવા આપે છે તેના 
સાથે દસ્તની દવા મેળવી આપે છે. દસ્ત સાફ્‌ આવવાયી રોગ પણુ 
શાંત થાય છે. ભે રોમ વવારે ચાય છે, તો તેતે મારી હડાવવે 
વૈવ કે ડોકટરને પણુ ભારે થક પડે છે. ક્રોઇપણુ શત્ર પેટતા વિકા- 
ર્થીજ ઉત્પન્ન થાય છે. 


કબજીયાત રહેવાથી આતરડા બરાબર કામ કરતા નથી અને 
આંતરડા બરામર્‌ કામ કર્તા નહિ હોવાથી પાચનક્રિયા સારી યતી 
નથી. તેતાથી લે!હી અને વીય સાર્‌ થતું નથી. લોહીમાં બગાડ 
ચવાથી કફ્રેલ્રા, ખસ વગેરે દર્દ, પાસળોમાં ચળ થવુ, હાડકામાં પીડા 
થુવી, કોલ્લેરા વગેરે જેટલા રોગે! છે, તે બધા પેટના વિકારથી યાય છે, 
પરતુ માણુમ અજ્ઞાનતાને લીધે તે તરક કઇ પણુ ધ્યાન આપતો નથી 
અને તેતે સાધારણુ સમજને મહાન રે।ગામાં સપડાઇ દુ.ખ ભે।ગવે છે. 


ડબછઆત ગએ બહુ ભારે દર્દ છે, તેથી તેનાથી હરઘડીમે 
ખચત્રાનું' ધ્યાનમાં રાખવુ જઇએ. આપણા દેશમાં કોઈ પણુ ઘર 
આ રોગ વિનાનું રહ્યુ નથી, દરેક ઘેર કોઇ ને કોઇ માણુસને આ રોગની 
ફૂરિયાદ હોય છજ, તેથી આ રોગતે સાધારણુ નાહ સમજતા તેના 
ઉપાય સવેએ કર્વાજ જ્ેઇએ. 





નિયમિત ભૈજનત શહ 





તેભના” ગરન કાના અ યા માગાતોકતાકનઇ 


સ'ક#પ-વિક#પ થવા, ખરાબ વ્યસનો તરફે મન જ્વુ' વગેરે અનેક 
પીડાઓ! થાય છે, પણુ માણુસ જણુતે1 તથી કે આતુ' ડા1ણુ રું છે. 

યકૃત અને પ્લીફા, હદય તથા ફેક્સ ઉપર ડગળયાતતી ખરાબ 
અસર્‌ યાય છે. વીર્યમાં પણુ અનેક વિકારો પેદા થાપ છે. .ગ્રમેઉ 
સ્તમદોપ, હેરસ વગેરે સામાન્ય તેમજ ભયકર રોગે પણુ આજ કારણે 
ચાય છે. રોજ દસ્ત સાફ ન આવવાથી પેટમાં મળ એકઠ થાય છે, 
તેથી દુગધવાળા વાયુ લોહીમાં મળી આખા રારીરમાં ફેલાઇને શરી 
રતે રોગી બનાવે છે. આ રીતે કબજીઆતધી અનેક રોગે ઉતપશ 
ચાય છે. આ, પુસ્પ, બાળક, ૬, એ બધાને પેટનાજ વિકારથી રોગ 
શાથ છે, પરતુ જ્યા સધી તે રોગ શરીર ઉપર પૂરેપૂરો નમી જતા 
નધી, ત્યા સુધી લેકે। અઝાનતાને લીધે તેની પરવા પણુ કર્તા નધી, 
તેથી દરત હમેશાં સાફ આવે એ અત્ય'ત જરૂરતુ છે. મેમાં બરાબર્‌ 
પચી નય તેવુ' ભેજ્ન કરવું જઇએ, કેમકે-- 

ભોજનના અતાતથીજ કબજીયાત થાય છે. જરૂર કરતા વધારે 
ભેજન કઘ્યપિ કરો નહિ, ભૂખ્યા રહેવા જેટલું બહુજ એણ ન્નોજત 
પણુ કરો નહિ. જ૩ર કરતા વધારે વમ્તુઝએ। કરી ખાએ। નહિ, 

શરીર ત'દુરસ્ત હેય તો તેથી પણુ વધારે બળવાન થવા માટે 
ભૂલેચૂકે પણુ નકામી દવાએ! કે પુષ્ટિ આપતાર પદાર્થો ખાતા નહિ. 
જે પદાથો પુદિ આપનાગ છે, તેમાના ઘણાખરા કબજઆત કરતારા 
હોય છે. વધારે મસાલા ખાવા તે પણુ હિતકારક નથી. 

શરીરના પોષણુ માટે જેટલા ખોરાકની જરૂર હોમ છે, તે 
પચાવવા માટે રોજ પાંચ જતતા રસ પેદા થાય છે અને તે ખોરા- 
કને પચાવી તેતું લોહી વગેરે બનાવી શરીરને પોષણુ આપે છે, પરતુ 
અનેક પ્રકારના મસાલાવાળુ' સ્વાદિષ્ટ ભોજન હોવાથી માણુસ ખૂબ 
ખય છે ત્યારે તે પચાવવા માટે રસ એછે પડવાથી બરાબર પચી 
શકતું નથી, કેમકે પાચક રસ ઉત્પન્ન કરનાર પૅટ વધારે ભરાવાથી 
તે પોતાનુ, કામ બરાબર કરી શકતું નથી, તેથી પાચક રસ ઓછો 
ચવાથી તેમજ પચવામાં વાર્‌ થવાથી મળ સુકાઇને આંતરડામાં જામી 
લ્વય્‌ છે, એટલે તે બહાર નીફળવે! સુશ્કવ થઈ પડે છે, તેથી દસ્ત સાક્‌ 
નહિ ઉતરતાં તે સુકાપેશો મળી ભ્માતરડામાં એકડો થઇ, તેમને કમજેર્‌ 
ખનાવે છે. આ રીતે કબછઆતમાંથી વધીને બીન રોગો પેદા ચાય છે. 

નિયમિત ભોજન નહિ કરવાથી અથવા શરીરના પોષણુ પૂરતા 
ખરાક કરતા ઓછે! લેકાથી પણુ શરીરના યને! તેમતું ડામ સારી 
રીતે નથી કરતાં, તૈથી પણુ મળ સુકાઇતે એજ દશા યાય છે. જરૂર 
વિનાના પુણ્ટિકારક ખોસક્રો લેવાથી પણુ આંતરડા તે પચાવવાતે 
અશક્ત થાય છે અને તેથી કબઈઆત થાય છે્‌ 

વ ૧૫ 


૧૯૦ ધેઠક સ'બ'ધી વિચારે।-ભાગ ૨ જો 


ઝગ 
કુદરતે શરીરે નિરાગી રાખી પોષણું કરનારા પદાથો ક્ષારી * 

રીતે પચેં તેટલા માટે તેની સાથે તેવાજ પાચન કરતારા તત્તાની 

મોજના કરેલી છે, 5 


ઘઉ' અને તેની ઉપરના છોડાં--સર્જ કોઈ નરણે છે,કે, ઘઉનો 
લોટ જેટલો નડે તેટલો જલદી પચે છે. ઘઉનો. મેદો જેટલો 
વધારે બારીક તેટલોજ વધારે સમય તેમાંથી બનાવેલી ચીજને પચ- 
વામાં લાગરો. માદાં માણુસોને જલદી પચે તેટલા માટે ધઉ'ના ફાડી- 
આજ ખયરાવે છે. ઘઉ'ના લેટ કરતાં મેદ પચવામાં વધારે ભારે 
છે તેજ પ્રમાણે મગ, અડદ અને મમુરની છોડાં વિનાની દાળ પથતાં 
વધારે વાર્‌ લાગે છે અને છેડાંવાળી જલદી પચી જાય છે. કુદરતે 
રઇ પણુ પદાથ” અને તેતો કોઇ પણુ ભાગ નકામો! બનાવ્યો તથી 
તેથી બને થાસુધી કબજીઆત કરનારા પદાર્થોનું સેવન નહિ કરવું જોઇએ. 


પ્રાપ્ત કહેશે કે સઘળા પદાથ" ખાવા માટેજ બતાવેલા છે તો 
શા માટે ન ખવાય ? માણુસ કુદરતના નિયમે। પ્રમાણે ત્રડતુ અને પ્રકૃતિનો 
વિચાર કરીને હમેશાં તેતુ સેવન કરે તો કાંઇ નુકસાન નથી, પરતું 
વાત એવી છે કે, લોકો અજ્ઞાનતાને લીધે જે ભાવ્યુ' તે ખાધા% કરે છે, 
તેમને નથી હેતું ત્તુતું ભાન કે નથી થતો પ્રકૃતિનો! વિચાર કે અમુક 
વરતુ નુકસાન કરશે. અતેક દદીએ વધવાનુ' પણુ આ એકજ કારણુ છે. 


વીધની નબળાઇથી તેમજ વધારે વિષય-સેવનધી પણુ પાચન- 
શક્તિ ઓછી ચાય છે. તેમતે પણુ કખજયાત અને અછદશું' થાય છે, 
તેથી ઉપર લખેલી ડબજયાત કરનારી ખોટી આદતોને છેડી દેવી જેઇએ. 


કબજીયાત દૂર કરવાના સરળ ઉપાય 


અતેક પ્રકારના ભારે પદાથૌ જમવાથી કબજયાત થઇ હોય 
તતો મસાલા અતે ભારે પદાથો ખાવાના છોડવા જેઇએ. ખને ત્યાં 
સુધી સાદુ' ભોજન અને ફળતું સેવન કરવું જોઇએ. શાકભાજી જરર 
આવી અતે ભોજન હમેશાં સારી પેઠે ચાવીને કરવું જોઇએ. 

નિયમિત ભોજન નહિ કરવાથી તયા ઓછું ખાઈ ભૂખ્યા 
રહેવાથી કબજીયાત ચઇ હોય તો. આંતરડામાં એકદમ પચી શકે તેવું 
ખહુજ દઇલકુ ભોજન જેવું કે-ખીચડી, દાળ, જૂના ચોખાનો ભાત, 
ખીર, દૂધ વગેરે લેવું ન્નેઇએ. નિયમસર ભોજન ન મળવાથી આંત- 
રડાં ખાલી હોઇતે સ'કાચાઇ જ્ય છે અને ભૂખથી વાયુ કુપિત 
થપતે ભાંતરડાંના મળને સૂકવી દે છે, તેથી આંતરડાંમાં ફેલાઇને 
મ્રુકાયેકા મળને કાદી નાંખે એવા પદાથોતું” સેવન કરવું લાભકારક 
છે. વધારે પૌષ્ટિક વર્તુએ તયા ઔષધિઓ ખાવાથી કબછઆત થઇ 
હોય ત ઘઉંના ફાડીયા, છોડા સાથે મગની દાળ, ચોળાફળી, પાલખ, 


- નિયમિત ભે!જન ૨૯૬ 
ખથ્વો! (ચીવ), મેથી વગેરેતુ શાક લીલુ અતે તાજ ફળ ખાવાં નેઇએ. 


તેને માટે વિષયતો ત્યાગ કરીને વિષમ-વિકાર ટૂર કરવો અતે 
વીય*%દ્ધિ કરનારા તથા પુદટિ આપનારા પદાર્થોતું' સેવન કરવુ 
જેઇએે, પરછુ એ પણુ જ્યાનમાં રાખવુ" જઇએ કે, જેએ પારો 
વગેરે એકદમ ખળદાયક વસ્તુએવતું સેવન ડરે છે, તેએ! પહેવા તો 
એટલા ખધા વિષયાસક્ત થયેલા હોય છે કે આગળપાઇળની કાંધ 
ખખર્‌જ નથી રાખતા, ન્યારે વીય ઝુ થવાધી અમિ મદ થઇ 
તમ્‌ છે અતે અતેક રોગ થવા માંડે છે, ત્યારેજ તેએ! એકદમ 
ખૂળવાન બતાવે એવી દવાએ ખોળે છે, 


આ લાલચમાં ફ્સાઇતે તે અજ્ઞાનીઓ શરીરમા હાથી અને 
વાઘ સાથે લડવા જેવું બળ પેદા કરવા માટે તે જાતની જાહેર 
જષધીઓતુ' સેવત કરીતે વધારે તુકસાન ભોગવે છે. 


એકદમ પારા વગેરૈનુ' સેવન કરવાથી તેમની સ્થિતિ વળી વધારે 
ખરાખ થાય છે વળી યાદ રાખવુ” જઇએ કે બળદાયક દવાએ માટે 
પણુ બળની જરૂર છે, તેથી પ્રથમ તે બળદાયક દવાએ પચાવવા માટે 
શરીરમાં બળ પેદા કરવુ જોઇએ અતે ત્યારેજ તે દવાએ ફાયદો કરે છે. 


ભાને માટે કૃદરતી પદાર્થો (ખોરાક) જ પૂરતા છે. વીય ઉત્પન 
કરનારા, વીર્યને પુષ્ટ કરનારા અને વધારનારા ખોરાક લેવા જઇએ. 


જરૂરી સૂચના'--કબછયાત પતા લોકો આદે દગે દિવસે 
% મહિતે ખે જુનાબ લીધા કરે છે, આ તેમની જબરી ભૂલ છે. 
વારવાર જુવાબ લેવાથી કબછયાત વધારે થાય ટે અને આતરડામાં 
દિનપ્રતિદ્િનિ નિર્મળતા આવે છે. કાઈ કે!ઈ તો દરત સાફ્‌ લાવગાની 
દવા ર।।જ લે છે, નહિ તો તેમને દસ્ત પણુ ન ઉતરે. 

આવી ટેવ પાડવી એ ત'દરર્તી માટે અત્ય'ત હાનિકારક છે. 
ક્ટલા બધા દુઃખતી વાત છે કે, વૈટકશાસ્રતુ કઇ પણુ સાન ન 
હોવાથી મવુષ્ય પોતાને હાથેજ રોગ ઉત્પન્ન કરે છે. જુવાબની સઘળી 
ધ્વાઓ જલદ હેય છે. પ્રયમ તો તે તેતી ગરમીથી મળને કાદી નાખે 
છે, પરછ પાછળથી ત'દુરસ્તીને ખૂઞ ડુકેસાન કરે છે. 





વારવાર જુવાબ લેવાથી શરીરના આતરિક અવયવો નિર્ખળ 

શૂ્ષ જ્ય છે, તયા તેતે ઘીધે આગળ જતા અતેક રોગ શરીરમા 
ઘર્‌ ઘાલીને બેમે છે અતે શરીર છૂટે છે ત્યારેજ તેમતે! નાશ યાય છે. 
(“પૈવકશ્પતર્‌ ” માસિકના એક અ કમાંષી ) 


ન્--------ડફન-૦--------- 


૨૨-સદરસ્તીના ટજ 
૦૯:2૪ ૧૦૨૦ ૬૯ઝ૦૩૯---ઝ૦--- 

ખાસ કરીને ઉતાળામાં ઘણાં માણુસોતે ચુમડાં થાય છે અતે 
તેથી અકળાઇ ધણા માણુસો! તેને ચોળી નાખીતે નાબૂદ કરવાને! 
ગ્રયાસ કરૈ છે, પરતુ તેધી ઘણી વખત તે વકરી પડે છે અતે તેતે 
પરિણુમે લાંખી પીડા ભોગવવી પડે છે. એથી ઉલ્ટુ” શેક ફરવાથી 
ઘણેજ કાયદ્દો ચાય છે અનેં ગુમડાં કે ચાંદાં ઉપર્‌ એકાદ ફેલાફ 
સુધી ગરમ પાણીનાં પોતાં મૃક્યા કરવાથી તે તેતું દુઃખ એછુ' થવા 
ઉપરાંત તેતે નાખૂદ કરવામાં પણુ બહું સારી મદ૬ મળે છે, 


રદ મદ જ હે 


યુરોપમાં ખાસ કરીને બાળકોને થતા ઝાડાતાં દર્દોમાં રાદત 
આપવા માટે ડોકટરે કેળાનો ઉપયોગ ફરે છે. હિ'દમાં દેક-ડેકાણે પેદા 
યતા આ સામાન્ય કળમાં ઉચ્ચ કારીનાં પોષક તત્ત્વો છે અતે ખાસ 
કરીને જમન ડોકટરો તો તેતે બહુજ મહતવની વસ્તુ લેખે છે, અમેદિ- 
કામાં પણુ સારા સારા ડૉકટરો ટાઇક્રોઈડે, મરડા, અતીસાર ૧ગેરે 
દરદોમાં કેળાંતે ઉપયોગ કરે છે અતે તેથી ઘણે ફાયદો! થતો જણાય છે, 


શ હા કક હે 


યોગ્ય પ્રમાણુમાં અને વિવેકપુરઃસર સોડા-બાઇ-ટાળ'ને! ઉપ- 
મોગ કરવાથી શરીરમાં રાક્તિતો વધારે થાય છે એટલુંજ નહિ પણુ 
ત્યારે ખાસ શારીરિક શ્રમ પડે એવું ફામ કરવાનું હોય ત્યારે તો 
તેતો ઉપમેશશ કરવાથી ઘણી રાહત મળે છે, દ્રાક્ષ, તારંગી અને 
લીંખુમાં પણુ આજ જતતો ગુણ છે પરતુ સોડા-બાઈ-કાખતી તે _ 
કોઇ બરોબરી ફરી શષ્ટે એમ નથી. 
દ્ર જ શ્ર ક 


શરીરમાં વધાર પડતે! મેદ જમા થવાથી મધુ-પ્રમેઠના દદને 
ઉત્તેજન મળતું હોઇ ખાસ કરીતે મોટી ઉમ્મરનાં માણસોએ તે 
સામે ખૂબ સાવચેતી રાખવી જ્નેઇશ. મધુપ્રમેહતો રોગ વ'શપરષપરા 
ઉતરતો હોઇ જેમના વડીલોને આ રોગ યયો હોમ તેમણે સાવચેતી 
રાખવી અતે આ રોગવાળાં ઔ-પુરૂષોગે આપસઆપસમાં લમ કરવાં 
નહિ કે બહુ સબધ પણુ રાખ્વે! નહિં. મુ 
(૨૩ મા જૂત ૧૯૩૭ના *પ્રજમિત્ર કેસરી” સાપ્રાહિકમાંથી ) 


* -“-ક્્સ્ૂઝ્ત્ક્સ્ઝક---. 


-૨૨-માદર્‌ 


આહારકે સબમે સિદ્ધાન્તયુક્ત તથા વિસ્તૃત વિવેચન હમ 
યહા નહી કરતા ચાહતે. ડયોફિ વહ વિષય ખઠુત્‌ વ્યાપક એવ' સ્‍્વ- 
ત્ર હ ઇસ પુસ્તકમે' ઇસ વિષયક! વિચાર હમ સ્ધૂલમાનસે કરના 
ચાહતે હૈં નમસ્કારકા વ્યાયામ આરોગ્ય, કાર્યક્ષમતા ર્‌ દીર્બાયુ 
પ્રાસ કરને કે લિષે પ્રત્યેક છોટે બડે, અવ્પ વયવાલે, યુવા ઔર શહ 
સી, પુસ્નોકો લેના આવસ્યક હૈ. એસા રહતે ભી ઇન તીતો લાભેકો 
પ્રાપ્ત કરતેકે લિએ યહ જતના તયા પર્ણ વિચાર કરકે અમલમે” 
લાના આવશ્યક હૈ કિ આહાર ડૈમાં હોના ચાહિયે, કિતના લેના 
ચાહિયે, કૈમે લેના ચાહિયે. ઇત તીત આતસ્યક બાતૉકો પ્રાત કરનેકે 
લિયે ન્યાયામકી ઔર વિશેષતઃ સૂય'તમસ્કારેકે વ્યાયામઉ જિતની 
આવશ્યકતા ઉ, ઉતનીહી યુક્ત આહાર લેનેકી આવસ્યકતા હૈ, 


ધનસમ્પત્તિકી અપેક્ષા ઔર સાનસ'પત્તિઇી ભી અપેક્ષા આરે।- 
ગ્યસમ્પત્તિ અધિક બ્રેષ હૈ. ઉસકા રક્ષણુ કરના ચાહિયે ઔર ઉસે 
શર્વૌત્તમ માનની ચાહિયે. આરેગ્યક્રે અભાવપે' ધનસમ્પત્તિ આર 
સાનતસમ્પત્તિ ખેકામ હો જાતી ઉ. અપન જિસ પ્રકારકા જિતના 
આદાર લેતે ઉં, ઉસી પર્‌ શરીરસ્વાસ્યયકા-આરે.ગ્યકા-આર'ભ મા 
અન્ત સુખ્યતઃ નિભ'ર ઉ. 
(1) ઉચિત ગતજ્નકી આવશ્યકતા 


શરીર્‌કા સ્વાસ્થ્ય ઔર સામ્ય સ'પાદન કરતા હે તે. અન્ન” 
પાનકા ઉચિંત ચુનાવ કરતા આવશ્યક હૈ. 


ઇશ્વરે યા નિસગ કે નિયમોકા પાશ્ષન કિયે ખિના સચ્ચા 
આરીગ્ય પ્રાપ્ત નહી" હોગા. મનુષ્ય બુદ્ધિ ક્તિની ભી પ્રગલ્ભ કયો 
ન હો, પર્‌ંછુ તિર્યક્‌-પોનિ ઔર વનસ્પતિદે આરેોગ્યકો જે નિયમ 
લાચૂ છેં વેઠી મતુષ્ય કો ભી લાગૃ હૈં. 

મનુષ્ય અુદ્દિસામથ્યં કે બલ્સે નિસર્ગ નિમિત સ્થિતિ કી તથા 
નિયમો[ફી પર્જાહ ન કરકે ઇતની સ્વત'ત્રતાસે રના સીખ ગયા દૈ 
કિ ઉસકા અસ્તિત્વ રહેગા યા નહી" ઈસીકી આશ'કા હૈ. 


શી લેગેકી સમઝ હૈ [કે જહા રારીર રૈ પહોં અનેક પ્રકા- 
૨8 રોપ ઔર વિકાર અવશ્યડી રહેગે. બીમારી મવષ્યકે કાખૂફી 
ખાત નરી' હૈ વહ નસીબસે આતી હૈ, વહ બાદરસે આતી દે. ઇસી 
ગ્રકાર સખડા વિશ્વાસ હોનેસે રોગૉકે કારણ હોનેવયાલે થક્તિકે, સમ્‌યકે, 
ધનકે ઓર આયુક્ે નાશક હમ લોગ ચૂપ બૈઠે દેખતે હૈં, સહતે હૈં 


૧૪૪ કૈટક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જો 


ઝડ 
એર દૈવી ઔર અ'ુવી બતલાતે છેં. યડ બહૃત શોચતીય ખાત દૈ, 
વૈદકશાસ્મમે' ઔર ઔવધિ-ઉપચારંમે' ઇતના સુધાર હેતે 
રહતે ભી, ગલી ગધીમે' ઈતિને ડીકટરો કે ઓર વૈ્ો'કે રહતે ભી છે.ટે 
ખાલકોકી મૃત્યુકા પ્રમાણ, બહૃતસે ઔષુસ્યોકી શારીરિક દૈન્યાવસ્થા 
ઔર સબ રોગ ઈત સભીકા બઢતા રૈલાવ હે! રહા હૈ. ઇસસે શ્પ૪ 
8 કિ હમારે સમા # આજકલ કી રહતસહત ઔર્‌ ખાનપાત 
મે' કોઇ ન કોઈ બડા દોય હોતા ચાહિયે. ઇસ દોષ કે! નછૃ કરતે 
ક લિએ લગાતાર એ૧' દિલોજાન સે પ્રયત્ત કરતા ચાહિયે. 
શગા#ી ખાત છેડ દે તબ શી ખઠુતેરે લોગોકા આરોગ્ય ઔર 
કાયક્ષમતા આવસ્યક્તા સે બહૃત કમ દજેકી ઉ. અપના રોજડા કાય 
કરતેમે આનદ નહી' માલૂમ હોતા, સદૈવ જી ઊબ ગયા હુઆ રહતા હૈ. 
કિમી શી બાતમે' ઉત્સાહ નહી” રહતા. યહી લગતા ઉ કિ જવન ન હે! 
તા અચ્છા ? જસી દશાવાલે લોગ હમારે સમાજમે' અગણિત ઉં ઓર 
એસેહી લોગ સહૈવ અસ'તુષઠ ઔર્‌ ખેકાર હેને 8 કારણુ સમાજકી 
ગ્રયતિમે' પ્રતિબધક હોતે હેં, યહી નહી જહાં તહા અસ'તોધ ફૈલાકર 
સમાજફી વ્યવસ્થા ઔર એકતા બિગાડને કે કાશણુ બતતે હૈ. 


હમારે દેરમે ઔર અન્ય દેશોમે' ભી લે”! આવશ્યકતા સે 
આંધક ખાતે ઉ, મિત-આદારવાલે લોગેકી અપેક્ષા અધિક ખાતે 
વાલે લોગહી ખહુત જૈ હમ લેશ અન્યો મિષ્ટ, સ્વાદિષ્ટ બતાકર 
છીક સ્ચિકે ડાકુ શરીરકી પુષ્ટિ કી આવશ્યકતા સે અધિક ખા 
જાતે હૈં. તૈસગિંક ભ્ય પદાર્થોફી સ્વાભાવિક મિઠાસ પર્‌ યદિ 
નિર્ભર રહે તો આવશ્યકતા સે અધિક અન્ન પેટમે' જાતેકા સ'ભવ 
ફમ દૈ, ઉદાકરણુર્થ-ગેઠ'જી ચપાતી મે' ( ર્વેકી ચપાતીમે' નહી' ) 
સ્ત્રભ્રાવિક મિદાસ રહતી ઉૈ. ઘી, મકખન ઔર દાલમે' સ્વાભાવિક 
૨થિ રહતી હૈ. ઇસધ્તિએ સાધી ચપાતી ઘીકે સાથ યા ઘી ઔર 
દાલકે સાથ ખાનેસે બહુત મિઠી લગતી હૈ આર પૅટ ભી ભરતા છૈ. 
યહ મિદ્યસ સ્વાજ્નાવિક હે કૃત્રિમ નહી. કિ'તુ ૪સ નૈસગિક મિદઠ્ા- 
સસે સ'તોષ નૃ કર્‌ બહૃતેરે લોગ ચપાતીકે સાથ શક્કર યા ગુડ લેતે 
હે શક્કર્‌ યા ગુડસે મિલી હુઇ મિઠાસ કૃત્રિમ ઉ, ઇસ કત્રિમ મિઠા- 
સમે* સ્વાભાવિક મિઠાસ છિપ જાતી લૈ ઔર મતુષ્ય અધાસીપનસે 
યા ન્લ્ાલોલ્યસે ચપાતી આવશ્યકતાસે અધિક ખાતા હૈ-બિતા 
સમઝ મે" આચે ખા ન્તતા શૈ. ઇસી તરહ મનુષ્ય દૂમરા અજ ભી 
અધિક ખાતા હૈ ઓર અનેક રેગૉંકા શિકાર બનતા હૈ. 

આધુનિક રુધારાકે કારણુ ને સુખ કે સાધન પ્રાતત હુએ હૈં 
ઉનકે સાથ લેગૉને સ્વાભાવિક આહાર ઢા ત્યાગ કર દિયા હૈ. ઈસ" 
લિએ નીરેગતા, સામરય્ય, તેઇ, હિમ્મત ખહછુત કમ હો ગઇ હેં, 
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શહરકે ઔર ખડે બડે ગાંવૉકે તિવાસિયૉકે આદારમે' કચ્ચા 

અર્થાત્‌ બિના સુરે! યા ભાજપાલા ઔર કચ્ચા ધાન્ય આદિ રવાભાવિક 

દાથ કા અભાવ રથતા હૈ. ઇસલિયે વ નાના ગ્રકારકે રોગોસે પીડિત 

રહતે ઉં, તિસ્ત પર શી અત્ઞાનવશ વે મહી સમઝતે રતે હૈં કિ હમ 

ખડુત ડીમતી મિષ્ટાન્ન ખાતે દૈ, ઈસિલિયે હમારા સ્વાસ્થ્ય ઉત્તમ દે. 

કાણી ફચ્યા ભાજીપાલા, કચ્ચા ધાન્ય, તાન્ન દૂધ, મઠા, દહી” 

ઘી, નતિમ્બૂ આદિ કલ રોજકે ભે।જન મે' હોં તો. શરીર સ્વસ્થ ર્હ- 

નેકે લિયે આવશ્યક ખનિજ દ્રવ્ય, ક્ષાર, વિટામિન આદિ દ્રવ્ય 
મિલેંગે ઔર મતુષ્યકા સ્વાસ્।થ્ષ અચ્છા રહેગા. 

(૨) જીવનક્વ્ય ( વિટામિન્‌ ) 

વિટામિન્‌, નામકે સૂક્ષ્મ દ્રવ્ધૉકો ખોજકર નિકાલને કો ૨૫-૩૦ 

વષ હુએ. પ્રનકા પતા ચલતેસે શાઅન્ઞો કે! નિશ્રય હુવા કિ અન્નકે 

કેવલ રાસાયનિફ ઘટકૉ કે સિવા ભી બહુત કુછ નનતે યોગ્ય હૈ. 


વિટામિન નામકે જીવનદ્રવ્ય કી જનનકારી સાધારણુ લેોગેઈકો 
નહી રહતી ઓર ઉનકે બારેમે ગલત ખ્યાલાત બઠુત કૈલે હે, ઇસ- 
લિષે ઉનકા દાલ સ્ષેપ મે' યવાં ધ્યા હૈ. 

ડચ્ચા દૂધ, ફલ, ભાજીપાલા, ધાન્ય ઔર્‌ અન્ય તૈસગિક 
ભક્ષ્ય પદાર્થે' મે' ખાસ અતિય્રમ જીવન દ્રવ્ય રહતે ઉં જને સ્વાસ્થ્ય- 
% લિએ અય'ત આવમ્યક હોતે ઉં. ઇન છવનદ્રશ્યોકો વિટામિન્સ 
યા છીવનદ્રવ્ય કહતે ઉૈં. છન જવનદ્રશ્યોંકા સચ્ચા સ્વરપ અભીતક 
પૂણુ' રીતિસે શાત નહી" હુઆ હૈ, તથાપિ પ્રયાોગસે ઔર અતુભવસે 
સિદ્ધ હુઆ ઠૈ કિ છેટે બાલપ્રેઇી બાદ કે લિએ ઔર બડો કે સ્વા 
સ્ઘ્ય એવ' પોષણુકે લિષે ઉનકી અત્યત આવશ્યકતા ઉૈ. યે દ્રવ્ય 
અતિ ચચલ ઔર સક્ષમ રહતે ઉં ઔર ડસ્‍્ચે ભક્ર્ય પદાર્થો'મે” 
વિશેષતઃ ફ્લોમે' ઔર પાલાભાજ મે' વિપુલ રહતે ઉં. એકદલ ઔર 
દિદલ ધાન્યમે' ઔર્‌ ખાસકર ઉસકી ચાપડમે' તયા બકલેમે' વે પાયે 
જાતે હૈ. ચુરોના, સુખાના, છીકના, ચાપડ નિકાલ ડાલના, છત 
કૃત્રિમ કાર્ષોસે છવનદ્રવ્યોકા સત્તાંશ કમ હેતા હૈ ઔર &શી કભી 
પૂ્ણતયા નજ હો જતા દૈ. ઇશ્રરનિમિંત ખાઘ પદાર્થો” ઝી સ્તા- 
ભાવિક દશા મે' અનેક પ્રકાર કૈ જવનદ્રવ્ય રહતે” હૈં. જવનદ્રવ્યયુક્ત 
પદાથી પ્ર ' અમૃતાત' કહતે ડે. અર્થાત્‌ જિસકે છવનદ્રવ્ય તર યા 
કમજેર હો ગયે ઉં, ઉન પદાથો” કે! ' મૃતાત' કહતે ઉ. 

અબ તક પતા લગે હુએ છવનદ્રવ્યૉ કી એ, બી, સી, ડી, ઈ, 
(અથવા સેક્સ) એસે પાચ પ્રમર યા જાતિયાં દૈ. 

ઇતનદવ્ય “ એ '--યઢ તાજે દૂધમે, કચ્ચા દૂધ મયક્ર તિકાલે 
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કડક 
હુએ તૈવ ગે', અણ ક પીવે ચૃદે મે, ક'દ્મવ-પત્ેયુક્ત ભાનિલો મે', 
કાડલિવર-એઇલ મે', ગેઇ' મે”, પ્રાણીયો કે યકૃત, તિદી આદિ અવ- 
યો એ ગહુતામતગે મિલતા દૈ. ઈસ જવતદદરવ્યસે બાલાંકી ઓર્‌ 
પશુપદ્વીયો કે બચ્ચોકી ભાઠ અચ્છી હોતી દે ઔર્‌ ક્ષયરામ ભી રેક 
દિયા જાતા હૈ. બાલકોકે અન્નમે' યહ દ્્ય ત હો તે! સખી (રીકેટસ) 
જૈમે અસ્થિવિકાર હોતે હૈં, 

છવનદ્રવ્ય ' ખી'--મજ્જતન્તુ#ી અર્થાત્‌ સાનતન્તુ ક ₹હ્ડ્‌ કે 
લિયે, શરીરકી ૬હિ ક લિયે, મનકી તેછ કે લિયે ઇસ છવતદગત્ય કી 
અત્યત આવસ્યકતા હોતી હૈ. ઇમક્ે અભાવ ગે મન્જાતત્ડુવિકા?, 
કમજેરી, ગ્રન્મિવિકાર આદિ શિકાયત” પૈદા હોતી ઈં. યહ દવ્ય તાજે 
દૂધશે', આટેમે' (રશામે' નહીં), એકદલ ઔગ દિદલ ધાત્યમે', અણ્ડોમે, 
ભાજ-તરકારીમે, નિખૂ, ર'ત્રા, મુસ'ભી, ગેવ આદિ ક્વોમે', મૂમકલી, 
પજ, આલ , ખોબર આદિ મે' પાયા તતા દૈ. 

ઇવતદવ્ય “સી -યહ દ્રવ્ય સ ત્રા, નિગ્બૂ, ચકોત્રા આદિ તાજે 
કૂકષોમે, તાજે દૂધમે, આલ, ટમાટે, સકલા, મૂરા, ગાજર ધ્ધ્યાદિ 
ક'દમૂવ-ફલૉમે' ઔર પાલાભાજમે બહુતાયતસે પાયા નતા ઉં. 
ભાઇ, ફલ, દૂધ, આદિ ઉતરાલને મે ઉસકા “મી' જવનદશ્ય નદ 
હેતા ઉૈ. ઇસકે કારણુ અન્તરિન્દ્રિયો » ક્રિયાએ સર્લતા સે ચલતી 
હૈં' ઔર રોગપ્રતિબ'ધક શક્તિ પ્રાપ્ત હોતી દૈ. ઉસકે અભાવમે મયડો 
શવૌર્‌ દાંતોંકે વિકાર ઉત્પ છેતે 8. 

જવતદ્રવ્ય “ડી '--દૂધમે*, અહોંમે', હરે મટરમે', ખેપડેમે» કાડ- 
લિવર તેલ આદિમ” રહતા હૈ. શરીરઇી પૂણુ #હિ ઔર આરેગ્યકે 
જ્તિષે ઇસકી આવસ્પક્તા હોતી હૈ. ઇતક અભાવ મે' સખી (રીક્રેટસ) 
આદિ વિકાર હેતે છૈ'. 

જતતદ્રવ્ય “૪' યા એકસ--યહ તાજે ડૂધમે', ભાછમે' ઔર 
એકદ્લ ધાન્યમે' ગ્ડતા હૈ. ઈસ અભાવમે નધુ'સકત્વ યા વધ્યાત્વ 
મ્રાપ્ત હોને કા સભવ રહતા ઉ, 

મે સબ છવનદ્રવ્ય શરીર કી વૃદ્ધિ, પોષણુ ઔર આરેગ્ય કે 
લિમે અત આવશ્યક હૈ'. જબતક અપન તૈસગિક ખાઘ પદાર્થો 
કો કુછ ભી હી ફેર ન કરકે ખાતે હૈ, કુછ પદાથ” ચુરોકર ઔર 
કછ ડચ્ચે ખાતે હ', તમ તક જવનદ્યોકે બારેમે" વિશેષ ચિકિત્સા 
પા ચિ'તા ન કરતી ચાહિયે, કષોકિ હમારે નિત્ય કે સ્વાભાવિક ભક્દ્ય 
મે' (રવા, રૂટે હુએ ચાવલ, દાલ, શર આદિ કૃત્રિમ પદાર્થો મે” 
નહિ) ઔર્‌ પેય મે સભી પ્રકાર કે જીવતદ્રવ્ય, જિતનકા અબ તક 
પતા ચલા હૈ ઔર જિતકા અભી પતા નહીં ચલા પરતુ આગે પતા 
ચ્લેમા, ન્યૂતાધિફ માત્રા મે* વિમાન હૈં. ઇતના અવસ્ય હૈ કિ ઉન્હી 


આહાશ૨ ઉહ 


કઝ 
ઉન્ડી' પદાર્થો કા નિત્ય સેવન ન કરકે ઉન્હે' બદવ બદ્વ કર ખાના ચાહિયે. 


જવતદ્રશ્યાં કા પતા ચવનેસે અન્ન કે સ"બ'ધ કે હમારે વિશ્વારૉં 
સે' ખડા પરિવત'ન હે ગયા હૈ, મનુષ્યશરીર મે” અન્ન સે ઉત્પન્ન હોને 
વાલી ઉષ્ણુતા ઔર્‌ પરીક્ષાનલીકા (ટેમ્ટ ટયૂબ) કી ઉષ્ણુતા એક હી 
જાતિ કી હૈ ઇસ વિચિત્ર સમઝ પર જમાએ હુએ પુરાતે સિહત 
અખ ત્યાજ્ય હો ગયે હૈં. 


ઇશ્વરને એસે અનેક ભક્ષ્ય પદાથ” ઉત્પન્ન કિયે ઉં જે મતુષ્ય 
કી શૃદ્ધિ, પોપણુ, સામથ્ય આરોગ્ય ઔર સુખકે લિયે અત્ય'ત ઉપ- 
યુક્ત એવ' આવશ્યક હૈ, વે સભ યદિ સ્વાભાવિક દશા મે હી ખાવે 
જાવે' તા બતિ ઉત્તમ હૈ. યદિ યહ સભવ નહી હૈ તે! કુછ પદાય* 
કગ્ચે ઓ કુછ ચુરોકર ખાતે ચાહિયે. જિસસે ઉનમેં જે નેસાંમરક 
સત્ત, તેજ, બલ આદિ ગુણુ હૈં, ઉનકા લાભ હોગા, કિતુ આધિષક 
લોભ કે કારણુ, જિધ્‌ાલૌલ્ય કે કારણ, વિપરીત શ્ચિ કે કારણ, વ્યસન 
જે ફારણુ, અજ્ઞાન કે કારણુ યા ખુદ કી ખુદ્ધિમાતી યા ધમડ કે બલ- 
પર હમ લોગ નૈસર્ગિક સાદી ચીજે કો અધિક રોચક, અધિક માંડે, 
યા અધિક સ્વાદ્દિ બનાને કે લિયે ઉન ચીજે' કો ઉમાલતે' હૈં, સુરતે 
હે, ફૂટતે હં, ઉનકે કુછ ધટ કો નિકાવ દેને હૈં પા આવશ્યકતા સે 
અધિક નમક, મિચર, મસાલા, રાક્કર આદિ મિવાતે હં પસીલિયે 
અનેક વિકાર ઔર રોગ ઉત્પન્ન હોતે હૈ. 


(3) રોજકે ભક્ષ્ય પદાર્થોમે'સે કુછ સુખ્ય પદ્દાર્થ 
દૂધઃ--દૂધ નય પ્રકાર મે સર્વોત્તમ ઔર્‌ પૂર્ણ અન દૈ. ઉસમે 
અત્યત ઉત્તમ પ્રકાર કા ઔજ્સ દ્રવ્ય (પ્રોટિન) હતા હૈ ઈગેકે સિતા 
સમ પ્રકાર કે છીવતદવ્ય, ખનિજ દ્વાર, મ્નિગ્ધાશ, શુદ્ધિ શકરા આદિ 
આરોગ્યદાયક, પોષક તથા મામથ્યષદાયક દવ્ય રહતે હૈં હમારે સમાજ 
મે બસ કા, ગાય કા ઔર બકરી કા દૂધ કામ મે લાતે હૈં આરોગ્ય 
કી દષિ સે ગાય કા દૂધ એણ ઉૈ હમારા વૈદક શાસ્ત્ર યહ ખતાતા ઉ 
ઓર અનુભવ ભી ઇસફી પુદ્દિ કરતા હૈ, વૈદવિશારદ “ વાગ્ભટ ' અપતે 
*અદ્દાંગહદ્ય' તામક મ્રથ મે' ગાય કે દૂધ કે સબધમે કહતે હૈ -- 
' ઘાસેપળમણતોપતન્‌! ' ઇસકા અર્થ યહ કિ “ ગાય કા તુર્ત 
ફા દુહા દવી દૂધ અમૃત કે સમાન છે ' ઇસલિયથે પ્રતેક મવૃષ્ય કો 
આરોગ્ય-સ'વર્ધન કે હેતુ તથા આરેગ્ય-રક્ષા કે દેતુ રાજીના કમથે 
કુમ આધ મેર અર્થાત્‌ ૪૦ તોલા તાલ્ન ઓર શુદ દૂધ પીતા ચાહિયે. 
અમ્ન*૭તા કે કારણુ કૂધ મે ઘુમે હુએ રોગજ'તુ નછ કરતે 
% તિયે અથવા કચ્ચા દૂધ નાપસત હોતા હૈ યા હજમ નહી હોતા, 
પસિલિચે વ્રહ ઉબાલા જાતા રૈ. યહ સત્ય હૈ ક્રિ ઉબાલને મે રોગજ તુ 


1૮ ઘેદ્ડ સ'બ'ધી 1વેચારે-ભાગ ૨ જે 


કુછ અ'શમે' નષ્ટ હો જતે હૈં; પર્‌ સાથહી દૂધ કે જીવનદ્રવ્ય તથા 
અન્ય કુછ આરૅગ્યદાયક તથા રોગ પ્રતિબધધક ધટક ભી ન૪ હે જતે 
હૈ. ઇસલિયે દૂધ કા ઉત્તમ અન્ન કે નાતે ઉપયોગ કરના હૈ તો વહ 
તાજ,પ' મલરહિત, શુદ્ધ ઔર ધારોપ્ણુ લિયા જાવે. ઇસક્ટે અભાવ મે' 
વહુ ૧૫૦ અશ કારનહાઇટ તક ગરમ કરકે દૅ'ડા હોતે કે પહિલે 
પીયા જાવે, ઠંડા હોતે હી ઉસમે” ક્રિ દોષ ઉત્પન્ન હોતે ઉં, દૂધ 
ધીરે ધીરે, થોડા ધોડા ઔર રચિ લેતે હુએ સેવન કરતા ચાહિયે. 


ઘાન્યઃ--ચાવલ, નવાર, ગેહું, બાજરા, મકા ચે ઉંચે સમઝે 
જાનેવાલે ધાન્ય ઔર રાલા, વરી, નાચના, સાવા બાદિ તૃણુ-ધાન્ય 
“ એકદલ ' ધાન્ય કહલાતે હૈં, ચના, રાહર, મગ, ઉડદ, મટકી, 
સેપાળીન, મટર આદિ “ દદલ ધાન્ય' કહુલાતે હૈ. 


એકદલ ધાન્ય સે ચિપકી હઇ ચાપડ ઔર ઠ્િદ્લ ધાન્ય સે 
ચિપકા હુવા બકલા ફૂટકર યા પીસકર નહી નિકાલના ચાહિએ.'પન 
ધાન્યાં કો ચાપડ ઔર બકલા સમેત કુછ પકાકર ઔર કુછ કચ્ચે ખાના 
ચાહિએ. એમા કરને હી સે પૂરાપૂગ ચુણુ પ્રાપ્ત હોગા, ક્યોંકિ ચાપડ 
ઔર બકલે મે' હી જીવનદ્રવ્ય, ખનિજ ક્ષાર કે સદશ એસે દ્રવ્ય રહતે 
હૈ જે પોષણુ કો, આરોગ્ય કા ઔર મલશુદ્ધિ કો આવશ્યક હોતે ઉ. 


અ'કુશ કુટા હુઆ ધાન્યઃ--ઉપર બતલાએ હુયે ધાન્ય 
રાતકો પાનીમે' ભીગને કા ડાલ દ્યિ જાવે? ઔર દૂગરે યા તીસરે 
દિતિ છેટે છેટે અ'કુર આનેપર કામગએે' લાયે જાવે, તો ઉન્ડે' અધિક 
રથિ આતી હૈ. ઇસીશિયે વે આધક પરિણામકારી હોતે હૈ. ક્યોંકિ 
સખે ધાન્યમે' જીવનદ્રવ્ય, શર્કરા આદિ બાતે” સુપ્નાવસ્થા મે* રહતી 
* ઉં. કિન્તુ અ'કર આતે હીં વે ઉત્પન્ન હોતી છેં. ધાન્ય મે' અ'કુર્‌ 
આને પર ઉસમે'સે બહુતસા જરા પકાકર્‌ બઘાર્‌ દેકર યા પીસકર 
પતલી ખધારી દાલ#ીસી બનાકર ખાયા જાવે. 
અકર આયા હુઆ કુછ ધાન્ય સીલપર્‌ રખકર પીસા જાય 
ઔર્‌ રૃચિકે અતુસાર કુછ નમક, મિચષ, ખોપરા ઔર ખાનેવાલેડા 
પસ'દ હે તતો પ્યાજકે બારિક ઢુકડે મિલાકર બધાર દેકર ખાયા જવે 
તો સ્વાદ્ણિ ભી લગતા હૈ ઔર શરીર જે લિયે હિતકારી ભી હોતા હૈ. 
ભાજી-તરકાશરીઃ--ઘુષ્યાંઝી પત્તી, મેથી, ચાકધત, ચુકા, 
અ*બાડી, અહ્ાઝાડા, ચ'દનબથુઆ, રાજગિર, મૂરા, કુમ્હડા, ચના, 
ગોખી, સાંપ આદિ કે તાજે કોમલ પત્તે ભાકૂપર ચુરોકર યા ઘી ધા 
તેલ મે' ભૂજકર ફી હુઈ ભાજી રોજ્કે ભોજનમે" આવશ્યક હૈ. 
ઉપર્‌ બતલાઇ હઇ ખહુતસી પાક્ષાભાજી બારીક કાટકર બિના 
ચુરોઈ હુઇ ખોપર્‌ા, પ્યાજ; મિચષ, નમ, મિલાકર્‌ ઔર્‌ ખધાર રેફર્‌ 


પિન 


આહાર શૂટ 


યા બિના બધારકે ખાઈ નય તો સ્વાદમે' ભી ઉત્તમ ઔર શરીર કૈ 
લિમે ભૌ આરોગ્યદાયક હોગી. ખદ્કિ ૨ કડિયે કિ ઈસ મકાર ઉસે 
ખાતા શરીરસ્વાસ્થ્ય ક લિયે બિવક્ટલ આવશ્યક દૈ. ઉસીમે' યદિ 
અંકુર આયા દુઆ ધાન્ય બાંટકર મિલા દિયા નવે તો વિશેષ સ્વા- 
દવાલા ઔર પોષ પદાથ તેયાર હોગા. 


જિશિ પત્તીકા, ફૂલકા યા કોમલ ક્લકા ઉપયોગ કરના ઉ વહ 
પાતીમે' ઉબાલા હુઆ ન હોતા ચાદિએ, કયોકિ પાતીમે ઉભાવતે શે 
ઉસમે' સ્થિત છવનદ્વ્ય, ખનિજ દ્રવ્ય, આદિ અધિકાશમે નદ હે! જાતે 
હૈ. ૩ચ્યી પત્તી ઔર બકવેમહિત ધાન્ય ખાતેસે રરીરકો આવશ્યક 
દ્રવ્ય મિલ્ષકર્‌ દસ્ત ભી સાષ્ હોતા રહતા દૈ. કખ્જિયતકા રોગ, ને 
આજકલ સબ જગદ દૈલા દે ઓર જિસસેરી સખ છેટે બડે રોગો કી 
ઉત્પત્તિ હોતી હૈ, નજ હો ન્તવેગા ઔર કફ્રિસે સિર ઉંચા ન ઉદાવેગા, 

૬“, મૂલ ઔર ફ્લલાજી:--આલુ, સકલા, મૂરા, ગાજર; 
પ્યાસ, સરત, ટુઉાડા, કાસીફ્લ, કકડી, ચંચેડા, ભટા, તુરઈ, ટમા, 
ભિડી, ગવારી, નવલકેલ, કચ્યા ડટહર્‌, હગ કેલા, કરેલા, આદિ 
ક'દ, મૂ ઔર ફ્વભાજિયી બડુત આરોગ્યદાયક ઉ, યે ભાજવી, ખાને 
વરાવેકી પ્રકૃતિ કે અડુડૂલ સુરોકર, ઉમાવકર, ભૂ'જકર, ભાક્‌ દેકર્‌ 
યા કચ્ચી ખાની ચાવિયે. 

ભાજી કરતે સમય રસે!ઈ બનાનેવાલે કે અજ્ઞાન સે કઇ ગલતિયી 
હે જતી ઉૈ'. યે ગવેતિયો ત હોતે પાવે' ઇસ ગરજ સે કુછ સૂચનાએ' 
રતે હ. આલૂ, સરલા, લૌકી ઔર કુમ્હડડા આદિ કા બકલા ન 
નિકાલના ચાહિયે, પાલા ભાછ બિતાપાતી ડાવે જબ ચુરાઈ જાતી હૈ 
તખ ઉસકા ગ્સ ટભી ભી ન ફ્રેક્ના ચાહિયે. ભાજી કો પાની નિકા- 
લનેફા મૌકા આ જાય તો ઈમ પ્રકાર નિકાલા હુઆ પાતી દાલ યા 
શ્સ્સે મે' ડાવ કર કામ સૈ લાતા ચાહિયે. નમક, મિચ ઔર 
મસાલા જિતના કમ ડાલા જાવે ઉતના છી અચ્છા હોગા, બિવકુલ 
હી ન ડાલે તો સબગે અચ્ટા હોગા. 

ટમાદે:-ટમારા કે ફ્લ-કચ્ચે યા પકકે-બછુત ચુષ્ટિકારક એવ 
રૂચિકર હેતે હૈં. ઉનમે' જવનદ્રશ્ય બહુતાયત સે રહતે ઉં. કિંતુ યહ 
ઉત્તમ દ્વભછ બડુતસે લોગ પમદ નહી' કરતે. ઈસ નાપસ'દી ૩ 
કાર્ણુ ઉસકા કાઈ અવગુણુ નહીં હૈં કિ'તુ એક પ્રકારકી અજ્ઞાનભરી 
સમઝ ઉ. ઇમ વ્યર્થ કૌ ગથત સમઝ * કારણુ ટમાટા સે હેનેવાે 
લાભ સે વચિત રહતા કદાપિ ઉચિત નહી. ઈસ અસ્ઞાન કો દૂર કર્‌ 
ઢમાટો કે લિયે થિ ઉત્પ્સ કરતી ચાહિયે. કચ્ચે યા પડે ટમારા કી 
અનેક સ્વાદિદિ ચીજ" બનાઈ જ શકતી હેં. ટમાટોસે સુરોકર યા 
બિના ચુરાયે ભી અનેક ચીજે” બનાઈ નન સફતી હૈં. ઉસસે મીડી 
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યા નમકીન ચીજે* બનાઇ જા સકતી હં. 


ઉપરિનિર્દિટ ક'દ મૂલ-ફલ-પાલા-શજાજ્થિં કે છે છે[ટે ડડ 
અનાકર ઉસમે' મોમફલી કે દાતે ઔર ખોપરે કે બારીક ઢુકડે ડાલે 
«વે' ઔર્‌ ઉતમે” અ'કર્‌ આયા છુવા કોઇ ધાન્ય યા ભિગાકરટબાટી 
હુઇ દાલ ડાલી નય, સ્ચિ કે અતુસાર નમક મિચ મિલાયા જાવે, 
નિખ્ખૂ નિચોયા જાવે ઓર્‌ બધાર દી જાવે. એસા કરતેસે અત્યત 
શચિકર્‌ પદાથપ ખતતા રૈ. ઈસી પ્રકાર પાપડ, બડી આદિ એતેંક 
મ્રકારકી રૂચિકર ચીજે' કચ્ચે ભુજે હુએે ઔર અ'કુર આયે ડુએ 
ધ્રાન્મસે ખન સકતી હૈ. 


ફેલ#--ભેજનકે સમય તાજે ઔર્‌ પકે ક્લ ખાના ચાહિયે. 
“આમં, અગૂર, સ'ત્રા, મોસ'બી, નિખ્બૂ, કલા, અજર, ખારક, 
ખજૂર, સેવ, બિહી, કટડર, કલી'દા, ખરખૂઝા, અનાર, સીતાફલ, 
ખેર, જમુન, કરૉંદા, કેયા, આંવલા, સ્ટ્રાબેરી આદિ કલ આરેગ્ય- 
દાયક ઔર પુણ્તિકર્‌ હેતે હૈં, 


કુછ કચ્ચે ક્તોસે ભી સ્થરિકર પદાર્થ બનામે નન સકતે હૈ. 
કચ્ચા આમ, કટહર, કેલા, કરેદા, ઈમલી, આંવલા આદિ »ી ચટતી, 
ભાછ, રાયતા, અયાના, સુરબા આદિ ચીજે બતાઇ નતી કૈ. 


* . કડેખકલેકે ફ્લ3--બાદામ, નારરિયેલ, અકોડ, રાકરપારા, કાશ્ણૂ , 
પિસ્તા, ચિર, મોમફલી આદિ કડે બકલેકે ફૂલ, ગીલે યા સખે 
નોજનક સમય થોડે ખાનેસે લાભ હેતા હૈ. બાદામ મોમદલી કુછ 
શૂ'જકર થોડા નમક લગાનેસે સૃચિકર લગતે છેં. 


શ્કકર:--જહાં તક બતે રાણર્‌ બારીક યા મો!ટી ઔર્‌ મિથરીકા 
ઉપયોગ ન કરના થ્રાહિયે. આવશ્યકતા હેન પર યથાસમ્ભવ કમ ખાની 
ચાહિયે. રાકકર #ી અપેક્ષા ચુડ અધિક અચ્છા, વહ લી થોાડાહી ખાના 
ચાહિયે. શષ્ઠર્‌ યા ગુડઝી અપેક્ષા શદ અચ્છા હતા હૈ. વહ ભી 
થોડા ખાના ચાહિએ. હમેશા રહદ ખાના *અગ્છા નહી. 


નમકઃ--દેહપોષણુકે લિયે ને નમક ચાહિએ વહ બિલકૂલ 
થોડા ઔર વેડ ભી સેદ્િ હોના ચાહિએ; નિસિદ્રિય નહી'. સેક્ષ 
નમક વહુ હૈ જે વનસ્પતિયાં મે' યા ગ્રાશિમાંમે* રહતા હૈ. નિદિદ્રિય 
નમક વહ હૈ જે ખદાન, જમીન, પાની આદિ સ્થાનોમે' મિલતા લૈ. 
હુમ હ્ોગ જિન્સ નમકકા ઉપયે।ગ કરતે હૈ વહ “ નિશિદ્રિય ' હોનેકે કારણુ 
રારીરકે અ'તરિત્ષિંકા ઉસકા અચ્છા ઉપયોગ કરતે નેહી* બનતા. 
મહી નહી”, વડ નમક રરીરક્ો ભારભૂત હોતા હૈ, ઔર ખાઇ હૂઇ 
દૂસરી ચીશે'ક હજમ કરને મેં કુછ સ્કાવટ ડાલતા હૈ. પશ્નિમીય 
શાસ કા અવુભવસિદ્ધ સિદ્ધાંત યહ હૈ કિ બહૃત અધિક તમક 


આણાર, ફેટ્રે 


ખાનેસે ખુદ્ાપા આતા હૈ, રારીરફી ગહાતો એ દ હોને લગતો દૈ. 


બિના કૂટ ચાંવલ કી થાપડમે, ગે; «વાર આદિ એકદલે 
ધાન્યમે'; રાહર, ચના આદિ બકલોૉસદિત ઠ્િદિલ ધાન્યમેડ ટૂધમે”, 
કલમે, ભાજીપાલેમે' “ સે'દ્રિય' સુપસે નમક રહતા હૈ. વહ રરીર્કે 
સ'વર્ધનકે તથા પોષણુકે લિષે પર્યાપ્ત રહતા હૈ 


એસા રહતે ભી નિરિદ્ષિ નમક કી આવશ્યકતા માલૂમ હોતી 
હૈ,પસિકે દો કારણુ હૈઃ- , 

** પહલા કારણુઃ--સુધરા હુઆ મતુષ્ય છીભ, ધ્રાણુ, સ્પર્શ ર ઔર્‌ તત્ર 
ઇન [ઇન્દ્રિમોકે વરમે' હોકર ચાવલકી ચાપડ નિકાલ ડાલતા હૈ, રવા 
(સછ)કી નાજીક ઔર સફેદ ચીજે' ખનાને કૈ લિયે કનક ઔર ચાપ& 
રક રેતા ઉ, આલૂ , કકડી આદિકૉકા બકલા નિકાલ ડાલતા હે. તબ 
ત્યાગ ધ્ય હુએ ભાગ કે સાથ  સેદ્રિય નમક' તથા અન્ય ક્ષાર ભી ચલે 
જાતે હે. ઇસીલિયે વડ પદાર્થ સચિહીન લગતા હૈ. ઔર ઇસી કારણુસે 
ઉસમે' કૃત્રિમ નમક, મિર્ચ) મસાલા આદિ ડાલના આવશ્યક હોતા હૈ. 


દસમ કાર્ણુઃ--અનેક વર્ષોસે, બદ્કિ અતેફ શતકોસે કૃત્રિમ 
નિરિત્રિયિ નમકકી આદત પડ «તેસે ભભ ભાત, રોટી, કૂલ ઔર 
'પત્તીકી શાજિથે થીજે' કૃત્રિમ તમક કે બિના રચિહીન લગતી હૈ. 
ઇસ લિચે યહ સમઝ હેતા કિ બાળ્તરકા નમક આવશ્યક હૈ,' સ્વાભા- 
વિક દૈ, તિંસ પર્‌ ભી વિચારશીલ મતુષ્ય યદિ તૈસગિષક ચીજે” ખાતા 
આરશ કર દે ઔર નમક તથા મિર્ચકી માત્રા ધીરે ધીરે કમ કરતા 
જવૅ તો આરોગ્ય તયા શક્તિ મે' કિસી ભી પ્રકાર કમા ન હેકર 
નમકફી આવશ્યકતા માલુમ નહીં' હોગી. ઈસી તરહ મિચ ઔર 
મસાલે કી શી આવશ્યકતા ન રહેગી. 


સિર્ચ; મસાલા આદિઃ--મિચર”, કાલી મિર્ચ, લૌ'ગ, દાલ- 
ચિની, રાઈ, તમાલપત્ર, પટ્યર્‌ ફૂલ, હીંગ, સેહ આદિ ગરમ મસાલા 
રવ ઉતેજક હૈ. ઉમમે' અન્તાશ નહી' હ. હમારી ખુરી આદતે ઔર 
વિકૃત સ્થિક કારણ ઉતકી આવશ્યતા હુઈ હૈ. ઇસસે ૪શ્વરતિમિંત 
ભક્ટય પદ્યાર્થો મે* સ્થિત-ધાન્ય ઔર ભાજપાલે મે' સ્થિત-ઉત્તમ નૈસ- 
પિક મિકારા, બાસ, સ્વાદ ઔર લન્જત સે ઇમ લેગ વિમુખ હ 
ગએ હૈ. સિદ્ધાંત યઠ હૈ કિ જિસ મસાલે સે ભક્ષ્ષ પદાર્થ કી મિઠ્ઠાસ, 
સ્ચિ, ખાસ આદિ સ્વાભાવિક રાણો મે ખાધા આતી હૈ, વદ મસાલા 
આરોગ્ય છી દષિ સે સવથા ત્યાજ્ય હૈ, જે અન નમક મિર્ચ ઔર 
મસાલે કે બિતા નહીં' ખાયા જતા ઉસે ન ખાના હી અચ્છા દૈ, નમક, 
મિચ, ઔર ગરમ મસાલે સે પેટ ઔર દૂસરે પક્ષિ છી ઈશ્રરધ્ત 
પાચક શક્તિ ધટતી છે. 

વ્‌, ૧ફૃ 








ફદર. યૈદક સ'બ'કી વિચારો-ભાગ ર જે 


“થસફા યા વ્યસન$--આજકાલ વિદ્દાત ઔર ઉંચે કહા* 
નૈવાલે શમાજ સે લેકર હીને ઔર નીચ સમાજતંક સખ જગહ 
ભેર સે જરી હે ઔર બદ રહે ઉ. એસે પેય ચાય, કેફી, કોઠો 
આદિ ઉં. ઉનકા પ્રચાર દેખકર યહી માલૂમ હેને લગતા હૈ કિ વે 
રરીરસ્વાસ્થ્ય કે લિષે સ'વર્ધક અતએવ આવસ્યક માને ગયે હૈ.” કિ'તુ 
વ્યવહાર કી દષ્ટિ સે ઔર શાસ કી દષ્ટિ કે ચસકા યા વ્યસન લશાને- 
વાલી સભી ઉત્તેજક ચીજે' આરેગ્યવિઘાતક દૈ. ઉપરોક્ત ઉત્તેજક 
પેષાં મે' કોન કૌન વિષધટક હૈં ઔર કિન કિન ઇન્દ્રિય પર ઉનકા 
ખછુરા અસર હોતા ઉ, સો વિસ્તાર સે બતલાને કી આવસ્મકતા નહી” 
ઔર ઉસકે બતલાને કા યહ સ્થાન ભૌ નહી. 


, ઇન ઉતેજક પદાથ] કા આમોદ ઔર સ્વાદ કિતના ભી મીદ્ય 
યા મોહક હે ઉસકે જલ્લાદ વિવૈલે ઘટકો દુષ્પરિણામ દેહપર્‌ હુએ 
બિના નહી” રહતા, ઈનિ પેયૉ કે અતેક દિન કે નિત્ય સેવન સે પચને- 
ન્દ્રિયાંપર તયા મજ્જતતુપ્રદેશપર અત્યત હાનિકર્‌ પરિણામ હોતા 
હૈ, યહ સદોયતા હી વતષમાન પીઠી કે આપુરવૉ કે મલાવરોધ જૈસે 
અનેક બહમૂલ રેગાં કા કારણુ હૈ. વતમાન પીદીકા યઠ વ્યસન 
આગામી પીટી કે આર્‌ાગ્યનારા કા કારણું હોગા. ધતિ વ્યસનો સે મુક્ત 
હોને કી યદિ ઇચ્છા હૈ, તો વ્યક્તિ યા સમાજ કે સમજદાર એવ' 
દાદિકિ 'વિચાર તથા નિશ્રય સે હી વ્યસન સે છુટકારા હેમા, યહ છુટ- 
કાશ સખ્ત કાનતાં સે અથવા જુઃ્મ જબરદરતી સે કદાપિ નહી' હોગા. 


સભી બુરે વ્યસનાંકા નાશ વ્યસની મતુષ્ય કૈ નિશ્રયકે બલ પર્‌ 
અવલ'બિત રહતા હૈ. દુર્વ્વસન ઝી લાલચ યા ઈચ્છા કા નાશ હી 
ડુવ્યસન કે તાશકા સચ્ચા ઉપાય હૈ. દુણ પદાય" કે સેવન કે પૂર્વ ઉસકે 
મહણુ કી તીત્ર ઇચ્છા ઉત્પન્ન હોતી હૈ. “સી કિયે ઉસ ઈચ્છાકે વિસ્્ધ 
નજર હોતી ચાહિયે. ઈચ્છા યા વાસના કાયમ ર્ખકર પદાથ* કે સેવન 
મે” કિતની હી બાર તકાર કિયા જાવે તબ ભી કોઇ લાભ ન હોગા, 


ઉપાષણ્‌ઃ--અપના ખાન-પાન પથ્ય, હિત ઔર મિત હોના 
ચાહિધૈ. 'ાન-પાનકે સબધમે' કિતની ભી સાવધાની કયો ત કરે', પર 
તખ ભી અપને બસ્ઞાનસે યા આદ્તસે કુછ અનિષ્ટ એવ અનાવસ્યક 
ભ્ય પેય આદિ પદા અપને પેથમે' જતે” હૈ. ઇસસે તબિયત પર જે 
ખુરાઅસર હોતાઉૈ ઉસકે પ્રતિકારકે લિયે લ'ઘનકી અતીવ આવસ્યકતા હે. 
જબ જબ ભૂખ મદ હોગી 'તખ તખ લ'ધત ડરના ચાહિયે. 
મહીનેમે' ઝેક દો દ્તિ પૂરા ઉપવાસ કરન! ચાહિએ. 
સસાર કે પ્રાયઃ સભી ધર્મો'ી આન્ઞા હૈ કિ કુછ ખાસ બ્નિંકે 
લન કરતા ચાહિયે. ઉદાઠરણુ-હિન્ડુગઓક ગ્યારસ, ઇસાઇયૉં કા 





આણાશ “૧૮૩ 


કડ સમા નાત ક પિ શઈડબ્ર 
લેન્ટ, મુસલમાનો કા રોન્ન આદિ. ઉપવાસ 3 દો પ્રકાર હેં, એક 
પૂણુ ઓર દૂસરા અપૂણુ, પૂણુ ઉપવાસ મે' પાતી કે સિવો અન્ય 
કૂછ લી નહી' લેના હોતા. અપૂર્ણ ઉપવાસમે' દૂધ, કેલા, આમ, 
ખજૂર, ખારક આદિ ઉપવાસક ચીજે' અતિ અદ્પ માત્રામે' લેની ચાહિયે. 


ઉપવામ ક મહત્તા શાસ્રતિહ ઓર અનુભવસિદ્ધ હે ઉપવાસસે 
રોગેકો હટા દેના અદ્ભુત ચમત્કાર સે રોગ હટાતેકે સદશ હૈ યહ 
બાત બસી દ માનો યમરાજકે સમ્મુખ ખડે હો ઉસસે હાથ મિલાકર 
યા ડણ્ડ કકકર્‌ અપની નત ખચા લેતા. 


કુછ મહત્ત્વપૂર્ણ સતાઓ” 


પ્રસ પાક સમાધે કરનેકે પહલે આરેગ્ય જી ઈચ્છા કરનેવાશે 
ઉત્સાહી નૌસિષ્કો શૂચતાકે લિષે કુછ કહતા ચાહતે હૈ. 


(૧) પહલવાતો કો ઔર આખાડેખાને'મા જૈસે એક ખાસ 
ખુરાક દિયા નતા ઉ, વૈસે કોણ ભી ખાસ ખુરાક સૂર્યનમસ્કાર 
ડાલનેવાલોંકે લિયે આવશ્યક નહી” હૈ નમસ્કારેકે ઉપરાન્ત આધ 
પૃણ્ઢા બીતતે પર ગાયકા નિર્મલ ધારાપ્ણુ દૂધ લે લે તો અચ્છા હૈ. 
યદિ વહ ન લેં તબ ભી ચવેગા. 


(ર) ' જિતના અન્ન ખાવેગે ઉતની હી અધિક શક્તિ હોગી? . 
યહુ ભમ છેડ દો. શરીર્બલ અભ ફી અધિકતા પર નિર્ભર્‌ નહીં. 
વહ તો ખાયે હુએ અન્ન પૂર્ણ પચન પર અવલ'બિત ઉ. ખદડપન 
ગુણુ નહીં" હૈ વહ શરીરમ્વાસ્થ્યકા ધાત કરતેવાવા બઠા દાય હૈ. 
અધિક ખાનેસે અનેક રોગ ઉત્પન હોતે છેં ઔર અકાલિક મૃત્યુ 
હોતી 8ૈ, ઈસલિયે જવાનીસે દી મિત આહાર કી આદત રતી 
ચાહિયે જિસસે સુખમય દીધ આયુ પ્રાપ્ત હોગી. 

(૩) ભોજ્નકે બારેમે" ઓર્‌ ભી એક દોષ નજર્‌ આતા હૈ. 
ખ્હુત્સે સેપ્ર રખી ભારતે હેં દિ સેરા ભેદન તેદ સહી ભિનિટસે” 
સમ છેતા ઉ. ફિન્તુ અતિભક્ષણુ ઔર્‌ શૉંધભક્ષણુ રોને નો 
અડે ઘાતક છેં. ઇન રોતો પ્રકારોમે' પથનક્રિયા દીક નહીં હોતી, 
ઔર અતેક રોગ ઉત્પત્ત હોતે હેં. નિત્યાભબે ગ્રતિશત રોગ અપચ 
નસે ઉત્પન્ન હેતે હૈ. મિત-શે!જત કરતા સે! ભી પ્રત્યેક ગ્રાસકા 
અચ્છી તરહ ચખાકર્‌ કરતા ચાહિયે. 

(૪) ઉમશકે ૫૦-૫૫ વષષ્તક દિનમેસે દો ખાર ભોજન ફરો 
ઔર ઉસડઠે ખાદ એક હી બાર જે!ઇજન કરતા ચાહિયે, 


(૫) પ્રિય પાઠેકગણુ' હમારા ઉદ્દેસ્ય યહ નહી' દૈ કિ રારીરકે 
ર્નાયુઓકો બાહરસે સુડીલ બનાના, કિન્તુ હમારા ઉદ્દેસ્ય હૈ આરોગ્ય, 


૧૮૪ લૈદક સ'બ'છી વિચારો-ભ્ઞાગ ૨ જે 


ડઝ 
સામથ્ય, કાયક્ષમતા ઔર દીધ આયુ પ્રાપ્ત કરા દેના. ઇસી લિયે હમ 
ઉપદેશ કરતે હૈં કિ રોજ નિયમસે સૂય'નમસ્કારકા વ્યાયામ કરે. યોગ્ય 
હિત ઔર મિત આહારકા સેવન કરે. યોગ્ય કત'વ્યકર્મકા પાલન કરે, 
ભરપૂર કામ કરે, મનકી જત્તિ શાત રખે! રાતક કાદ્ી ગાદી ની'દ સોએ।. 


(1) પ્રતેકકા ચાહિયે કિ કામ ઔર વિશ્રામ, નિદ્દા ઔર 
જાગૃતિ, વ્યાયામ ઔર્‌ સઆહારકા પ્રમાણુ અપતે અપને લિષે અનુ- 
ભવસે ઔર્‌ વિચાર સે નિશ્ચિત કર્‌ લે. યહ પ્રમાણુ દૂસરા ન બતલા 
સકેગા. દૂસરા મતુષ્ય અધિકસે અધિક સામાન્ય બાતે' બતલા સકતા 
હૈ. “જિતની વ્યક્તિયા ઉતની હી ગ્રકૃતિયાં' ઇસ કહાવતકે અતુસાર 
પ્રલેક અપતે સામથ્યકે અનુસાર્‌ ઓર કુરસધ્કે અતુસાર ખેલ ઓર્‌ 
અધ્યયન, કામ ઔર આરામકા પ્રમાણુ નિશ્ચિત કર લે ! ભગવદ્‌- 
ગીતામે' ભી કહા હૈ:-- 


સુસ્તાદ્રારવિત્તસ્સ્ગ ચુતત્વેઇસ્ય જર્મલુ। 
ચુર્સ્વવ્નાયયોધસ્ય ચોસો મવસિ છુઃતદ્॥ સ ૬-૨૭ 


ભાવાય-અપતે વયક અનુસાર, શક્તિ કે અતુસાર, વ્યવસાય 
3 અતુસાર ઉપર ખતાવે' હુઓમેંસે મોગ્ય આહાર હોના ચાહિએ. 
સૂષતમદકારકા વ્યાયામ નિત્ય નિયમસો કરના ચાહિએ. જે શત વ્ય 
કર્મ હોગા ઉસકે સ'બ'ધમે' યોગ્ય શારીરિક હલચલ કરની ચાહિએ. 
રજ ભરપૂર વિશ્રાંતિ લી નવે. દેશ, કાલ, વત'માન ઔર સામા- 
છીક તથા આર્ચિક પરિસ્થિતિ ધત ખાતોકા સૈત્ર પોગ્ય વિચાર 
ઠરના ચાહિએ. પસ પ્રકાર્‌ યદિ આચરણુ રખા નાવે તો એલહિક 
દુઃપકા નાશ હોતા હૈ. પુ 


પ્રમલીચે ઉચિત અન્નકા ચુનાવકર મિત આહાર કરના, સમય 
સમય પર્‌ ઉપવાસ કરના ઔર નિત્ય નિયમસે પહદ્દતિયુક્ત સૂર્ય 
નમસ્કાર ડાલના. ઇસ વર્તમાન પીદીમે' હી આરોગ્ય, સામથ્ય પરા- 
કમ, રરીર-સૌજવકી ઈતિતી ઉન્નતિ હોગી જી ઉસે દેખ કોઈ ભી 
આશ્રય કરેગા! 





૨૨-ઝણાર જેવો હોવો ગોર્ર્ઇ ? 


સુયોગ્ય શરીર-સ્વાસ્થ્ય અને દીર્ઘાયુ છવન જીવવા માટે શાકાહારી 
ખોરાક વધારે ઉપર્યોગી છે એમ હવે યુરોપ અને અમેરિકાના વિજ્ઞાન- 
વૈત્તાએ પણુ કબૂવ કરતા ન્ય છે અતે તેતે પરિણામે આજે યુરોપ 
અને અમેરિકામાં એવા ઘણાય મહાપુસ્ષો છે કે જેએ કદી માંસાહાર 
કરતાજ નથી. ડે. એમ. સી, શમન નામતા પ્રખ્યાત અમેરિકન 
નિષ્ણાતે પણુ હમણાં આ મતને ટેકો આપ્યો! છે અને જાહેર ક્યું” 
છી કે પવળ શાકાહારી ખોરાકતું' અને તેમાં પણુ દૂધ, શાક અતે 
કૂળફ્લાદિતુ* સેવન કરવાથી આદશથ શરીર-સ્વાસ્થ્ય જળવાઇ રહે છે 
એટલુજ નહિ પણુ આયુષ્ય પણુ લખાવી શકાય છે. શાક અતે 
દૂળફ્લાદિની પસ'દગી કરવામાં આપણી શારીરિક પ્રકૃતિ જરૂર 
પ્યાનમાં લેવી જેઇએ એમ તેઓ રવીકારે છે અતે તેથી ગમે 
તે માણુસ ગમે તે શાકભાજી કે ફળફ્લાદિના આંધળા ઉપયધેગ કરે 
તા પણુ તેને લાભજ થાય એમ તેએ કહેતા નથી. પરતું વિવેકપૂણુ 
પસદગી મુજબના શાકભાછ અને ફળ-ફળાદિના આહારથી મૂતુષ્ય- 
માત્રની જીવનદોરી લ'ખાયે છે એમ તેમનું કહેવુ* છે. ડેન શર્મન 
અનાજના ઉપચેોગને] વિરોધ કરત! નથી પરતુ તેતે! ઉપયોગ પણુ 
છેડા સાથેજ કરવો જેઇએ અતે ખને ત્યાંસુધી મિલમાં પીસેલ કે 
સાફ છેલ અનાજનો ઉપપોગ નિ કરવો એઇઝે એમ તેઓનુ 
માનવું છે, કેમકે મિલમાંથી પસાર થશેલ અતાજમાંથી લોહ ગ'ધક, 
ત્રાણુ વગેરેના પોષક તરવા નાબૂદ થાય છે અને તેથી તૈના ઉપયોગથી 

શર્‌ારને નતેઇતુ” પોષષ્ડુ મળતુ' નથી એમ તેમતુ' માનવુ છે, 
(ફ૦ મી મે ૧૯૭૭ના “પ્રજામિત્ર કેસરી ” સાપ્તાહિકમાથી) 


 ૨૫-તયારે શુંસાશો ? 


(લેખકઃ--થી, વિષ્ણ્ભાઈ) 














કાર્તકે સીતાફળ. કૈશાખે કેરી. 
ત્રાગશરે રેર્ડી. જેકે નાખુ, 
પોષે જામકૂળ. અવાડે - ખીર. 
મહામાં બોર. શ્રાવશે શાક. 
ક્રાગણે ધાણીચણા, ભાદરવે પૉંક. 
ચૈત્રમાં રાયણુ * આસેરમાં મીદાઈ. 


(માથ ૧૯૭૮ના “બાલછવન ” માસિકમાંથી ) 
ત---સ્ક્ક્ક્ઝ્ક્્મ----- 


૨૬-૩૫ારારમદ સને લાનાવળીનું મોગન 


હેોટલને ઉપાહારગૃહ કહેવામાં આવે છે «યારે ખાતાવળી એટલે 
વીશી અથવા તો જેતે હાલમાં લોજ નામધી એળખવામાં આવે છે 
તે. આ બે સ'સ્થાએ ભોજન-ખાનપાન સ'બધી લોની વ્યવરધા 
સાચવયા માટે શોધો કાટવામાં આવી છે. આવી સ સ્યાએ આપણા 
રેશમા પ્રયમતા સમયમાં હતી કે કેમ ? આ વાતને। ઉત્તર તો કોઇ 
પતિહાસવેત્તા જરૂ૨ આપી શકે, પરતુ આજના મમયમાં દશ-વીસ- 
પચામ ધઃની વસ્તીવાળા ગામમાં કે લાખોની વસ્તીવાળા રાહેરમાં 
સર્વત્ર આ સસ્થા 'ેવામાં આવે છે ' તેમાં પણુ સુબઈ, કરાચી કે 
અમદાવાદ જેવા મે!ટા ચહેરામાં તો આ સસ્થા સેકડોની સ'ખ્યામા 
નેવામાં આવે છે અને તેના બહોળા પ્રચારથી હવે તો કોઇ પણુ 
સારૂ ને નલુ મકાન તૈયાર થાય તે! તેમા એ શુકનવ'તી સ'મ્થા 
મુદ્ત કરવા જરૂરજ આવી નય છે! ખીજ લોકો એમના જેટલુ 
વધુ ભાડુ આપી ત શક એટલેજ જમાવાળા પણુ એમનો સત્કાર 
કરવા ધણેભ્ાગે તૈયારજ હોય છે! આ સ'સ્થાએ પ્રજાતી કેવી તે 
કેટલી સેવા કરી છે તે તો કોઇ મેદો આકડાશાસ્રી હિસાખ કરીતેજ 
કહી શકે, પણુ એટલુ તતા નક્કીજ છે કે આરોગ્ય અને વૈદકની 
દષ્ટિએ આ સર્થાએ પ્રજને ખૂબ હાનિ કરી છે. લોકોના આરોગ્યનો 
નાશ કરનોર સૌથી પ્રયમ નબરે કદાચ આ સસસ્યાતે મૂકવામાં આવે 
તો તે જરાપણુ અયે!ગ્ય નહિ હેય એ વાતની આજે આપણે ચર્યા કરશું. 
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છે! આ નિયમતું ખડન કરવું એટલે કે ધરમા ખાવુ કે મ ખાવુ 
પણુ હોટલમાં તો રોજ ખે ચાર વખત ચા, તાસ્તો, ઠં ડા પીણા પીતા 
એ ઘણા માણુસોને સામાન્ય આદત પડી ગઈ છે આખો દિવસ 
આવી રીતે ઢોરની માફક ખાધા ડરયાથી તેમતી હોજરી ખરાબ થાય 
છે, પાચ્ત બગડે છે ને પેટના અનેક નાના મોયા દરદો થવા લાગે 
છે ને પછી શરીર રોગી ખને છે 


હોટલોની શગનડતાથી થતારા લાભમાં આ પ્રથમ નખરતી 
વસ્તુ છે, જ્યારે બીજો નખર ત્યા વપરાતી થીશ્નેને આવરે તેમા 
આરોગ્ય અને વૈદકની નજરે નેઈશુ તો અતિ મશાલા, થાના ઉકાળા, 
વામી ખોશક અતે ઉઘાડી તચા કચરાથી મિક્ષિત બનેલી ખાવાની 
ચીજે છે એ ચીન્તે પણુ વળા માનીતા એકા-જૂઠા કરેલા અનેક 
મ્રકારના રોગી તથા હવ%્ી, ઉ ચી ન્તતોએ વાપરેલા વાસણોમાં ખાવી 
પડે છે એતો વળી વધુ ખરાબ છે માટીને બદલે હછી અનેક જગાએ 
ધાતુના સ્૧૨૪ પાને! પણુ વપરાય છે નેં ખાવાની ચીજો પણુ બહુ 
સારી ને સજ્ઞાળયી પણુ અતેક જગાએ મળતી ફશે પણુ તે તો 
અપવાદજ ગણી શકાશે ખાઇ મર્વ માટે તો ઉપર કહ્યુ તે રીત 
લામુ પડે તેમ છેજ ! 

હોટલમાં બધી નીચ-ઉચ કહેનાતી તમામ નતો આવે છે, 
તેએને માટે એકજ પ્રકાશના વાશણુ હોય છે આ આવનાર માણુ 
સોભા યાદી, પરમીએ।, રક્તવિકાર, ખાસી, ક્ષય અને સુખપાક જેવી 
ભય કર્‌ વ્યાધિવાળા પણુ ખરાબર આવે છે આવા માણસોને! આપણે 
સ્પશ' પણુ પસદ ન કરીએ તૅવાએના વાપરેલા વાસણોમાં ચા 
અતે જમવાતુ લઇએ એ કેટલી બધી આપણી અધોગતિ કહેવાય ? 
આ તો હવે છડેચોક વાત થઇ છે ! 

હુવે હોટવો અને એ લોજમાં શુ રુ ખાવાતું મણે છે તેતી 
પ્ણુ જરા તપાસ કરવાતી જરૂર છે પ્રયમ તો આપણે આરોગ્યની 
નજરે તેના ગણદાષ જોઈશે 

કૂધતા ખોરાકની આ દેશમાં એટલી બંધી છત દતી કે તેને 
માટે કદી પણુ મુક્ક્લી લોકોએ જેઇ ન હતી તેવા દેશમાં આજે 
દૂધતા દુકાળ જેવામાં આવે છે એ દૂધનો ચામાં દુગપયે(ય થાય છે. 
ચા, સાકર અતે દૂધ એ ત્રણુ ચીને હદ ઉપરાત અનેક માણુસોા 
પીએ છે-વાપરે છે, પરિણામે તેમતુ પેટ બમડે છે, ધાતુ બગડે છે, 
વીરમ ક્ષીયુ બને છે, શરીર ઘમાપતે રોગી-નિસ્તેજ બને છે તથા 
કમજઓઆત, અફચિ, મદામિ, સુસ્તી, અનિદ્રા વગેરે વ્યાધના ગુલામ 
ખતી જવાય છે ભાગ્યહીન માણુસે। દૂધ નથી પીતા પણુ ચા પીએ 
જે અતે તે પણુ બે પાય કે દશ વખત ! એ રીતે ચા પીવાથી તેમને 


૧૮૮ વેદક સ'ભ“ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


તો અહીંજ સ્વર્ગ" (?) મળા ગમેલુ' જેવામાં આવે છે, એ વાતની 
ખાત્રી માટેવધુ તપાસની જ૩ર નથી કેમકે એવા મનુષ્યોની સ'ખ્યા 
હવે વધતીજ જાય છે. 


દૂધમાથી બતાવેલી ચા માથે ગાંડીઆ ને ભઈઆનો નાસ્તો 
લેવાય છે, તેતી ખાજુમા લસણુતી ચણી સોજીદ છે તે ખીછી મરચાં 
તથા આમલીની ચટણી પણુ બાજુમા હોયજ છે ! આમા દૂધ સાથે 
તેલની તળેલી ચોન્ને, ક્ષાર, મસાલાવાળી તથા કાંદા, લસણુ ને આમ 
લીની ચીજે કે જે દૂધના બધા અમિત્ર છે તે ઠંડે કલેજે આખો 
મીચી રોજ ખવાય છે. 

આ ખાધા પછી લેકાને તેના પરિણામરૂપ કૈવી કેવી વ્યાધિ 
થાય છે તે વ્યાધિતુ તિદાન કરનાર વૈધ કે ડોકટરતે પણુ સમજ 
નથી પડતી ડે અ! રોગ કયા કારણથી આ માણુસને થયો હરે ? 
આતુ' તિદાન ચાય કે ન થાય પણુ રોજ ખાનપાનમાં આવી ચીનને 
એફી સાથે આખો મીચીને ખાય, ખાધા પર ફરીને ખાય કે પરસ્પર 
વિસ્ઠ્ઠ ચીજને ખવાય તેની સજ પ્રકૃતિ-કુદરત કર્યા વગર્‌ રહેનારજ 
નધી એટલુજ નહિ પણુ ઘણીવાર તેની સજા જન્મકેદ-છવતા લગી 
જ્ઞોગવવી પડે તેવી ભય કર વ્યાધિએ। તેને સન્નમાં જ્ઞે!ગવવી પડે છે. 
એવી સજા ભોગવનાર હાલ પણુ તપાસ કરરે! તો અનેક વ્યક્તિઓ 
ભેવામાં આવરોજ. બધાને એક સરખી અતે એઇ સાથે સશ્ત નથી 
ચતી પણુ ધીમે ધીમે વખત આવ્યે ચાય છે તેતુ” ફારણુ સૌની પ્રકૃતિ 
પણુ સરખી હોતી નથીજ 1 

લોજમાં જમવા જાએ! ત્યાં દૂધપાકની રસોઇ સાથે પાતરા, 
કઢી, ભજીઆ, વડી, ખે ચાર્‌ શાક, કહોળ અને તેવી* બીજી વિસ્દ્ધ 
થીજે સામે હાજરજ છે ! આવી અયોગ્ય રીતો બીજેથી શીખીને 
હુવે તા આપણે પણુ આપણા ધરમા સ્વાદને વશ થઇતે દાખલ કરી 
આપી દેખાય છે ' આપણા કર્મતી કટેણાઇની વાત કહી શકાય 
તેમ જે. સારી વાતોતુ' તો સૌ અનુકરણુ કરે છે પણુ બૂરી વાતોતુ* 

* અનુકરણુ ચઇ ન ન્નય તેની ડાલ્રા માણુસો સભાળ રાખે છે કેમકે 
તેવી ખૂરાઈવાળી ટેવોથી પછી છૂટવાનું કાય ડહણુ છે? 


આખો દિવસ "ખાધા કરવુ, દૂધ જેવા અમૃતને મૂફી ચાના 
ઉકાળા પીવા, મસાલાવાળા તીખાં ને ઉત્તેજક પદાથ ખાવા તેમજ 
વાસી, ઉધાડા અને પરસ્પર વિરદ્ધ પદાર્થો ખાવા એ સર્વ આ હોટલ 
તથા લૌજ્માંથી આપણુને રોજ અને ચોવીસે કવાક તૈયારજ મળે 
છે તેનુ' પર્ણિ।મ છે. આ પરિણામથી તો હવે વ્યાધિઓ પણુ રોજ 
'વધતીજ જાય છે. નયા જાએ! ત્યાં હોટવ સામે તૈયારજ છે. રાસે 
બાર ફે એક વાગે પણુ આ હોટલમાં આજના સદ્ગ્રહરથો ભોજન 
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લેતા હેય છે. એમને ન્નેવાથી આપણુતે એમજ લાગે કે આતે શું 
મનુષ્યો છે ક મવૃષ્યના રૂપમાં પશુએ। છે ! લેદ જેવું અસ ખાય 
છે તેવા તેનાં વિચાર ખને છે ને વિચાર તેવું વર્તન થાય છે. આ 
વાત જૈ આપણું માનતા હોઇએ તો આપણા અન્નમાં ફેર પડયો 
તેમ આપણા વિચાર અને વર્તનમાં પણુ હવે ફેર પડતે! જામ છે. 


આ લેખમાંની ચર્ચા ફક્ત આરોગ્યની નજરેજ કરવામાં આવેલ 
છે; તેમા કોઇ પણુ સસ્થા કે વ્યક્તિ સાથે જરા પણુ કટાક્ષભાવ 
રહેલ નથી; પણુ એટલી વાત તો નકી છે ઉ લોડાને સ્વેચ્છાચારી 
અતે સ્વચ્છ'દી બનાવવા માટે આ સસ્પાએ ધણી મદદ કરી છે, હવે 
તો લેકે તેના પરિણામની પાસે આવી ગયા છે. શરીર ક્ષીણુ તથા 
રોગી બતતા ન્ય છે. તેતી દવા પણુ કાઈ લાગુ કરી શકે તેમ 
નથી. એનો ઉપાય તો! “નીતિતે માર્ગે ચાલે' એજ હોઇ શકે. 


સારી ને સ્વચ્છ સ'સ્યાએ અતેક હરો તથા તેવી સ્‌સ્માઓ 
લોકોની અમુક પ્રકારે સારી સગવડ પણુ સાચવતી હરો, તો પણુ 
આ સ'સ્યામાં જે દોષ છે તે તો પ્રજના શરીરને હાનિ કર્યા વગર્‌ 
મૂકે તેમ નથીજ, માટેજ આરોગ્યની નજરે ભોજનમાં સાદાઇ, અપ- 
થમ શીજ્નેના વહેવાર પર અ'કુશ તથા પથ્ય અને પૌદ્દિક શુદ્ધ પદા- 
થૌની સગવડતા, સ્વચ્છતા અતે આરોગ્યની નજરે નિયમસરનાં 
પદાર્થો અને વ્યવમ્થા હોય તે! જેતા ઘરબાર નથી, જેએ મુમાફર 
છે તેવાજ મુશ્કેલીના સમયે આ સ'સ્થાતો ઉપયેઃગ કરે તો] તે જરૂરી 
ગણાશે, બાઈી દહાડામાં દશ વાર ચા, ખે વાર નાસ્તો અને પછી 
ખૂકરાની માફક આખે! દિવમ પાન ચાવે રાખવા તે તો! પશુપણાંથી 
પણુ ચડે તેવી સ'સ્કૃતિ ગણાશે. આવા માણુમોતા ધરમાં જઇ તપાસ 
કરીખે તો તેમની ધમપત્નીએ ભાઇશ્રી માટે ખનાવેલ ખોરાક હવા- 
જ ખાતો રહે છે કમકે તેમને ભૂખ ત્યા લાગતી” નથી કાં તો તેમને 
ગમતુ" પણુ નથી. આવી દશા જે જે ગૃહસ્થે!ની હોય તેમના માટે 
હોટલ કેટલા આશાર્વાદ (?) રૂપ છે તે તરફ વાચકોએ વિચાર 
કરવાની જરૂર છે. બાકી લોકો વેળામર ચેતે અને પાણી પહેલાંજ 
પાળ ખાંધવાની નીતિએ આવા ફ'દામાં ક્સાતા અટકી તેમના શરી- 
રતે સ'ભાળે, આરોગ્યનું જતન કરે, કુદરતના નિયમો પાળે એજ 
તેમના માટે ઉત્તમ માગ* છે. 
(જૂત ૧૯૩૭ ના “આરેગ્યસિન્ધુ ” મામિકમાંથી ) 
ક--------ન્સ્ગ્સ્ટ્્ઝ્ન્--------- 


૨૭-ઝાપળી બજ્ઞાનતા મતે તેનું વરિળામ ! 


ખોરાકનાં પૌ્ક્તત્તા અથવા તો ઉપયોગી તત્તલો પૂરતા પ્રમા-_ 
ણુમા જે લેવામાં ન આવે તતો કેટલીક જાતના ખાસ દરદે! યાય છે 
અતે તેની ખાસ ચિકિત્સા પણુ એજ ખામી પૂરી દરવાથી બરાબર 
ઠીક થઇ થકે છે. 


મશીન વડે ચાલતી લોટ પીસવાતી ઘ'ટીમા ઇળેલે। લેટ ખાવાધી 
મેકદમ બારીક લે।ટ હોવાને લીધે તેતી બનાવેલી ચીજ ત્વરાથી પાયન 
યતી નૈથી, પેટમાં વાયુ પેદા કરે છે અતે પરિણામે કબજીઆત પણુ 
ચાય છે. એે સિવાય તે લોટ પીસાય છે એ વેશ તેમાં એટલી બધી 
ગરમી થઇ જાય છે કે તેની અ દરતાં તત્ત્તા પણુ તદ થઇ 74૧ છે, 
આ વાત સાફ દેખાઇ આવે છે ટતા આપણે શુદ્દ અતે સાત્તિક 
ચીજ મેળવવા પ્રયત્ત કરતા નથી ને આવી દેષયુક્ત વરતુઓનેા 
ઉપમેગ કરી મિમારીને આમ ત્રણુ આપી પછી થગલાં દરદોતા ઉપાધો 
માટે હેરાન થઇએ છીએ એજ આપણુ હાલનું શિક્ષણુ અને સભ્યતા 
આપણુને માર્ગ ખતાવે છે. તેના કરતા તો એકા ભણેલા અતે 
ગામડીઆ તરીકે ઓળખાતા આપણા પૂર્ઝ ભન આરોગ્યની બાબતમાં 
વધુ સુખી હતા, તિરોગી હતા. તેવું કારણું તેમતે ત્યા ટ્રેશનમાઈ 
આવી ન દતી તેમના ધરમા ઓએ પોતા માટે જેઇતો લોટ હાય- 
ની ઘ'ટીમાં દળી લેતી ને ષોતાનુ' તમાં પોતાના ઝુટુ'બતું ર્વાસ્થ્ય 
સ'ભાળતી હાલની આ્રીઓ ભણુવા લાગી છે, તેમને લોટ પીસતા 
શરમ થાપ છે ને પછી ભલે તેએ પણુ આવી રર્મતે લીધે હમેસાં 
ખિમાર્‌ રહે ને દથાએ લીધાજ કરે! પણુ તે તો આજતા ભણુતગ્ના 
સ'સ્ફાર્‌ છે; એ કઇ સહેજમાં જવાનાં નઘી. 

જેવી ઘ3ના લેટ માટે ફે ખીજ કોઈ લોટ માટે આ વાત થઇ 
તેવીજ રીતે મગત્રની દાળ અને ભાત માટે પણુ એવીજ દશા છે, મગતી 
દળ સૌ કાઇ વાપરે છે પણુ છાલવાળી દાળ લવે દ્રાઇને ગમતી નથી 
કેમકે છાલ તેમાં દેવાથી તેનો દેખાવ ઠીક નથી લાગતો. છાવમાં 
જે ખરો પાયકચુણુ તથા ક્ષારપેલ્શિયમના તત્ત્વ છે તે તો આપશે 
ફે દઇએ છીએ ને અદરને ભાગ કે જે વાયુ કરતાર અને પચવામાં 
જડ છે તે દેખાવમાં માક અને ડ્રેન્સી હોવાથી આપણે હેોસથી 
ખાધએ છીએ. ખરી રીતે તા ચણાની દાળતી છાલમાં તથા મગની 
દાળની છાલમાં જે ઉપચેાગી તત્ત્વો છે તે કદી ફેરી દેવા ન નેઇએ. 
ચ ખે કેળામાં જે કઈપણુ વધુ લાભ કરનાર તત્ષ હોમ તો તે દાળ 
કરતા પણુ છાલમાજ વધુ છે તે સૌએ મગ આખા કે મગની છાલ- 





આપણી અજ્ઞાતતા અતે તેલુ''પરિણામ $ ૨? 


વાળી દાળ વધુ પ્રમાણુમા એટલે કે એજ વાપરવી અતે ચણાની દાળને 
અદલે શાકમાં આખા ચણુાજ વાપરવા જેઈ એ, તે! તે વાયુતે પેદા 
નહિ કરે, સહેલાઇથી પાચત થઇ જશેને લોહીને સાફ કરી બળવાત 
ખનાવશે. વળી એ છાલ સાથે ખાવાથી સ્વાદમાં પણુ ઉત્તમ બને છે. 


ચોખા માટે પણુ હાથથી ૭ડેલા ચોખા ખાવા એ વધુ ૬૪ 
છે, મશીનથી છડેલા ચોખામાં જે ક'ઇ ઉપર તત્ત્વ હોય છે તે ફ્રે'ી 
દવાય છે અતે પરિણામે તે ચોખાનો ભાત વાયુ કરનાર અને નિઃસત્ત્વ 
રહે છે હાથથી ડેલા ચોખા નેતા બહ્‌ પસ'દ નહિ પડેપણુ રુણુમાં 
તે અત્યત સારા છે, સફેદ ચોખા કરતાં લાલ ચોખા જેતે સાડીસોખા 
કહે છે અને જેતી પેદાશ સિ'્રમાં થાય છે એ ચોખા હાથથી ધેડાક 
છડીને ત્યાના લેશો ખાય છે. એ સિવાય વગર્‌ છડેલા એ લાલ- 
ચોખાતો રોટલો જે બરાબર ખાવામાં આવે તો વગર દવાએ પેટનાં 
દરદો જેવાં કે અણું, ઝાડા, મરડો, સ'શ્રહણી વગેરે મટી જાય છે, 
કેમકે તેની છાલમાં, કેલ્સિયમતું પ્રમાણુ બહુજ સારા પ્રમાણમાં રહેલુ” 
છે, સિ'ધના ગરીબ, શ્રીમ'ત સર્જ લોકા એ ચોખાનો રોટલો હમેશાં 
ખરે માસ ખાય છે ને તેમના શરીરમાં મજૂરી કરવા પૃગ્તું બળ રહે 
છે, ન્રરે્‌ વખતે ચેઇખા 'ાતાર મે!ટા વગ સિ'ધમાં રહે છે એમને 
શ્ોખપા સાથે થોડીક છાસ કે દૂધ ત્યાં મળે છે, બીક” ક'ઇ પણુ જુદાં 
તતા એ ગરીબ માણસોને મળતાં નધી; છતા એમનુ સ્વાસ્થ્ય સાર્‌ 
હેય છે અને બ'ગાળ માફક યાના માણુસોને પાલીસ કરેલા ભાત 
“યાધી જે ખેરીબેર્‌ી નામનો રોમ થાય છે તે રોગ આ ગોંતમાં 
કદી જેવામાં આવતે! નથી. 


આજના વિજ્ઞાન પ્રમાણે તો મશીનના દળેલા લોટમાં ધોડુ'ક 
ભૂસુ' નાંખીને રોટલી બનાવવાતી સલાહ અપાય છે તથા ચોખાને 
પાલીસ ફરતાં કે છ્ડતા જે કુમકી નીકળે છે તેને ફેકી ન દેતા એ 
કુસકી રોટલીના લોટમાં રોજ થોડી મેળવી આપવાની ભલામણુ કર્‌- 
વામાં આવે છે. આવી રીતે પાછળથી લેત્રા કરતા તેમાંજ કુદરતી 
રહેલી ચીજ સ'ભાળીને વાપરવી કે ટ્રેપ ન દેવી એજ વધુ ડહાપણ 
ભરેલુ' ગણારો અને તેમ કરવાથી આપચુને તેતો પૂરતો લાભ મળે 
છે અને દોષવડે થતી બિમારીથી પણુ આપણે બચી શકીએ છીએ. 

આજના યત્રાએ આપણી હાથતી મજૂરીને! નાચ કર્યો છે તે 
સાથે આપણા જવતોપચેોગી સાધનોમાં રહેવાં પોવક અને ઉપપેગી 
તત્ત્તા જે આપણુતે મફતમાં સરળતાથી મળતા હતાં એમને! પણુ 
નારા ફર્યો છે અને તેવી ચીજે નહિ મળવાધી છવતનતે નજ કરી 
આપનાર અનેક વ્યાધિએ રોજ બ રોજ આપણુને મતાવી રહી છે. 
તે તે બિમારીઓને મટાડવા માટે પરદેશી દવાએ પાછળ આપણે 


કહ પૈક સ'બ'ધી વિચારો-ભ્ઞાગ ર ભે 

કરોડો રૂપિયા એમને રોધનારાઓતીજ સલાહથી વિદેશ મોકલી 

આપીએ છીએ એટલુજ નહિ તે છતાં પણુ કમત્વેરી, રાગી અને 

ટકી આયુપ્ય આપણતે ખજ્ઞોસમાં મળે છે; છતાં આપણી આંખે 

ઠયા ખૂલે છે ? આંખ હોવા છતા આપણા જેવા બીન કાણું આંધળા હશે ? 
(મે ૧૯૩૭ ના “ આરેગ્યસિન્યુ '' માસિકમાથી ) 








૨૮-શાજમાગી 


ન-્સ્ઝ્ક્ડ્સ્લ્સ્ક---- 


આપણા દરરોજના ઉપયોગમાં આવતી શાકભાજતી દેટલીક 
જાત્તાતુ' અત્રે ઉતાર્લું આ ગુણુદ્શન “્યાલમાં રાખવા જેવું છે. 

લી'બુઃ-પાચક, 1પત્તનાશક, ફૃમિશામક, લોહીની શુદ્ધિ કરનાર. 

શૈરડીઃ-દાત અને પેઢાં મેજખ્ત કરનાર, લોહી સુધારતાર. રજ 
સવારે મેક સાંઠ ખાવાથી દૂઝતા હરસ પર્‌ ફાયદો કરે છે. 

મૂછાઃ-લોહીવિકાર્‌ ઉપર વાપરવા યોગ્ય. 

ગાજર -( લોદ્તત્ત ) પુશ્રદાયફ; બરોળ પર્‌ ખાવા લાયક. 

લસ્ણ્‌?-( આપોડીનતત્ત. ) વા ને ક્ષષ પર્‌ ખાવા લાપક. 

ડુંગળીઃ-(લેહતત્ત્) પુષ્દદાયક; લૃ લાગી હોય તે તેને શસ 
પીવો જઇએ. 

સુર્ણુઃ-કાળશ*ના રોગ ઉપર વાપરવા લાયક, 

બઢેટાઃ-સ'ખ્ત મજૂરી ૩રતાર માટે વાપરવા લાયક 

રતાળુ (સકરીઓઆ)ઃ-સ-ખ્ત મજૂરી કરનાર માટે વાપરવા લાયક 

સર્ગવ્ાઃ-યકૃતને ઉત્તે»#૩; આંખનુ' તેજ વધારનાર. 

કોખીજઃ-દાત અતે પેઢા મજ્ખૂત ડરે છે અતે લોહી સુધારે છે. 

તાદળની ભાજ:-યકૃતને ઉત્તેજક. 

મેથીની ભાજ*-વાયુયારક, પાચફે, 

ભીડાઃ-પ્રમેહ અને નબળાઇવાળાએ ખાવા લાયફ. 

રીગણાં*-પાચક, સારક અને ઉષ્ણુ. 

કાકડી“-મૂત્રવિકાર ઉપર ઉપયોગી. 

મોગરીઃ-લેોહીવિકાર ઉપર ઉપયોગી 

દૂધીઃ-હળવુ* શાક, માદાને લાયકે. 

( “કૃમાર્‌” માસિકના એક અ'કમાંથી » 


“---ગ્ગ્લ્ગ્ગ્ડ્-------- 


૨૨-પાંટ્રાવાણ ૨1૧માગી 





(લેખક*-શી, હરગોવિંદદામન જીવણુવાલ ) 
સને ૧૯૨૪ ની સાલમા મારી ધમ'પત્તીની બિમારી વખતે 
નામાકિત ડોકટરે અતે કુશળ વૈવોની સારવાર છતા એતી બિમારી 
ઘધતા છેવટે નિરાશ થયા હતા પણુ પાછળથી એક ડોકટરે સાર્યાર 
કની, તેશું દદીને ચાલીસ દિવસ સુધી ફ્ક્ત શાકભાજીના ઉકાળ! તથા 
ખાટા ફળતા રસ માત્ર ખોરાકમાં આપેલ અને એ ખોરાક પર 
યારે ગે સારી થઇ સારે બે માઇલ પરે થાલવા શક્તિવાન થઇ 
અને ખીજ પણુ દરેક રીતે તબિયત સધરી, સારપછી એમની માલા* 
ડમાતી સગ્થામાં અનેક રોગીએતે રક તષા ફૂટના ખોરોક પર્‌ 
શાખો સાગ્વાર કરવાથી ભય'કર રે!ગો સારા ચતા મે નયા છે અને 
છેનટે છે*યે હમણા ખે વર્ષથી મતે ખાંસીતી બિમારીએ ખડુજ હેરાન 
કરેલ, તે સારૂ' મે મુબઇના મોટા ડોકટરોની તપધા ખહારગાપના 
ડોકટરે તયા વૈવોની હજરોના ખરચે સારનાર લીધી રોગ ધટવાતા 
બદલે રાજ વધતો ગયે અને ધણી કીમતી દવા તયા પૌણિક ખોરાક 
છતા મારાથી પાચ સાત મિનિટ ચાલવાનુ ડે પાંચ દશ પગથિયા 
ચઢવાતુ પણુ મુશ્કેલ થયુ અને છેવટે મારે ચઢ્રાણુમા ચઢવા સાર્‌ 
ખુરસીની મદદ લેની પડી. આવી હાલતમાં મારી સારવાર કરનાર 
ડ્રાકટરે મતે મુખ્ય ઉપાય તરીકે પ્રથમ સરવે પ્રકારના ખોશકોા 
ખધ કરી રાકભાજતા ઉડાળા અને ખાટા ફળતા ખોરાક પર રાખી 
સાર્વાર્‌ શરૂ કરી; અતે પદર દહાડા થયા તેટલામાં મારી ખાસી 
લગભગ પચોતેર ટકા ધટી ગઈ છે, ગરીર હવકુ' લાગે છે અતે 
લગભગ એકથી પાણે માઈલ ચાવી શકૃ' છું, દાદર થદી રાકુ છુ 
અને તેમ કરતા મને થાક કે હ્રાસ લાગતો! નથી કે થાકવા જેવું પણુ 
લાગતુ નથી. મતે હમેશા ગરમ પાણીયી નહાવાતી રેવ હતી પણુ 
હાલમા ઠંડા પાણીયી છું નહાઉ છુ છતા ગરદી ક કાઇ પણુ હરકત 
થતો નથી, આ પ્રમાણે મારો અતુભવ છે. તે સિવાય પાદડાવાળી 
શાકભાજી ઘણા લેકે ખાય છે અતે દેખીતી રીતે તેમતે કાંઇ તુક- 
શાન યતૃ' હોય એમ જણાતુ' નથી તો પછી આયુર્વેદને માતનારાઓ 

પાદડાના શાક અપધ્ય છે એમ કહે છે તેતો અય રો] ? 
(“સબઇ સમાચાર” સાપાહિકનાં એક અ કપમાંથી ) 

-----રૂસ્્્ન્‍્ક્ન્ઝ------ 


# 


૫૦-રુ લાશો મોળ જે સાવર? 


--ઝડ્્્ક્કસ્જ્્ડ----- 
(ડા. ખી. એલ. નેશીના લેખતે આધારે ) 


' ભાંડ અને ગોળ ખેમાંયી ખાદ પદાર્ય તરીકે ઉત્તમ દોણુ ? 
રસાયણ અને ખોરાકશાસ્રીઓએ પાડ કરતાં ગોળને.બએોરાક તરીકે 
નઇ દરાવ્ધો છે, પણુ ગોળના ર'ગરૂપ તેના ગુણુ જેટલા સારાં નહિ 
અથવા ગે તે કારણે તેતો વપરાશ એઇેો થતે! નય છે. 

૧૯૧૪, એટલે વિશ્ચયુદ્દ પછી ખાંડની ઉત્પત્તિ સાથે તેતે! વ૫- 
શાશ પણુ ઝપાટાભેર વધતે! જય છે, હિ'દમા નયારે "ખાંડ નહોતી 
ઉત્પન્ન થતી અને જે થતી તેનું પ્રમાણુ પણુ અતિ જુજ હતું ત્યારે 
ખાડ-સાકર પરદેશી હોવાને કારણે પણુ બહિષ્કારતે યોગ્ય મનાતી 
અતે મત્યાત્રકની લડત દ*મિયાન તો પરદેશી વસ્તુ તરીકે તેતો! બહિ- 
'ડ્ાર હતો, પછી તો બિહાર અને બ'ગાળમાં સાકરના સ્વદેશી કાર- 
ખાના વષ્યા. ખાંડ સ્તદેશી બતી એટલે ઘવે લોકને તે વાપરવામાં 
બિલકુલ સહકાચ થતો નથી. પર'છુ ખાંડ રવદેશી બતી એટલે તેમાં 
ગોળના ચુણુ પેસી જતા નથી; પણુ આજના વીસમી સદીના સુધા- 
મતુજ ક કિ એવું લક્ષયુ છે કે લેને ચુણ કરતા દેખાવ, રૃપર'ગ 
વધુ આકર્ષે છે. એટલે તે! ગોળ તેના ગુણુ છતાં સફાઇના અભાવે 
અપ્રિય બનતો «તય છે. 

ખોરાકના ત્ણ વિભાગ 

ર્સાયણુ શાસ્ત્રની દધ્િએ આપણા ખઓરાફના ત્રણુ વિભાગ 
પાડી શકાય#- 

૧ પ્રોટીન્સ, ૨, ફેટસ (ચરબી) અને ૩ ટારબેહાધ્ડેટ્સ, ગોળના 
ગુણુ તપાસતી વખતે આદી* આપણે ત્રીજે વિભાગ વિચારવો જરૂરી છે. 

કાર્બોહાઇડેડ્સતું ઉદભવસ્થાન વનસ્પતિ છે. ત્યા કુદરત પશુ, 
પક્ષો અને માણુસના ઉપયોગ અચે તેને હમેશા લૈયારજ રાખે છે. અને 
ગળપણુ એ કારબેહાઇડેટ્સનું એક મહત્ત્વનો વિભાગ અથના સ્વરૂપ છે. 

આપણા સ્‍ેથમાં આ ગળપણુ આપણે સેરડીમાંથી ગાળ બતાવી 
અથવા ખાંડ બનાવી મેળવીએ છીએ. સામાન્ય રીતે આપણે ત્યા 
ગોળનો વષુ ઉપમોગ થતો અને સાકર તો! કોઇ, મહત્ત્વના પ્રમગે 
વપરાતી હતી એ તો ગઇ કાલની વાત છે, 
ગળપણુના ભેદભાવ 
ગ્રોળની રાસાયણિક કિ'મત વિચારતો પહેલાં શારીરિક દૃષ્ટિએ 


33" ખાશે! ગોળ કે સાકર? ૧૯૫ 
ગાળ, સાફ? વગેરે ગળપણે! પચવામાં કેવાં હોય છે અને લોહીમાં 
કાણુ પહેલુ' અતે કઈ રીતે ભળી ન્નય છે તે તપાસી લેવુ નેઈએ. 

શરીરશાસ્રીની દાણએ ગળપણુના ખીજ ત્રણુ વિભાગ છે. તેના 
એક વિભાગમાં દ્રાક્ષ, ફળે! અને ટૂધતુ ગળપણુ આવે છે, જે ખાધાની 
સાથેજ લોહીમાં ભળા જય છે; પરિણામે પાગનક્િ ઉપર્‌ આડા 
શળપણુને પચાવવાને! બોજો બિવકૂલ પડતો નથી અને શરીરને તેનો 
પૃરતા લાભ મળે છે. ગોળ અને સાકરમાં ગણુની દણ્િગે જે ફેર છે 
તે આહીજ છે, કારણુડે સદ્્મદણિએ ખત્નેના ગળપણુમાં ભેદભાવ છે, 

પ'જાગના ત'દુરસ્તીખાતાએ ગોળવું પૃધક્ફરણુ આ સુજગ કયુ 
છે --સુક્રોઝ (ગેક જાતત ગળપણુ) ૬૩ ટકા, ફુક્ટોઝ ( ફળોમાં રહે 
ગળપણુ ) ૧૯ ટફા, નહિ એ!ગળતા તત્ત્વ ૩ ટડ, પાણી ૧૨ ટકા 
અને મીંડું ૩ ૮કા. 

એટ્વે આગળ જણાવ્યુ તેમ લોહોમાં મીધી રીતે ભળા જું 
ફૂળફળાદિમા રહેલુ ગળપણુ તે ગોળમાં પહ ટકા છે; જે સાકરમાં 
બિવલકવ નથી એટલે ગોળ તે! શરીરને પાચનક્યા ઉપર ભાર વધાર્યા 
સિવાય તતકાળ ફાયદો ડરે છે, ન્યારે ખાડને પચાવવી પડે છે અને 
પછીજ તે લોહીમાં ભળી શકે છે. પરિણામે ગળપણુ વાસ્તે ગોળ કેરતા 
ખાડ જેટવી વધારે લેવાય તેટલો પાચનશક્તિ ઉપર ખોજે વધે છે 
અતે તેના ઉપર ધસારે। પડે છે. 

મીઠી પેશાખનુ' દર્દ 

આતે કારણે ખાડનો એક આડફતરે। ગેરલાભ પણુ થયો છે 
અને તે મોદી પેશાબનુ દદ વષ્યુ છે તે આ દર્દ દિવસે દિવસે વધતુ 
“તય છે, પાચતશક્તિના ઘમારાનું આ સીધુ પરિણામ છે. 

ઉપર્‌ પ્રમાણ સાકરને પાચનશક્તિ ઉપર ખાજે વધનાથી જતે 
દ્વિસે મીઠી પેશાબનો રોગ થાય છે ત્યારે ગોળના સીધા લોહીમાં 
ભળા જવાના ગુણુને લીધે તે ચાકેવા, થતાર ચઈ ગયેલા શરીરને 
સ્ૂર્તિવાછુ બનાવે છે, આ કારણે તો સયુક્ા પ્રાંત અને બિહારના 
જમીતદારો અતે ખેડૂતો સખ્ત મહેનત પછી ગોળ ખાય છે અને થાક 
ઉતારે છે. શક્તિ લાવવા માટે સુવાવડીને ગોળ, ઘી અને સૂદ અપાય 
છે, અત્યારે આપણે ગોળ છોડયા પછી ગ્યુમ્રેઝ વાપગ્તા થયા છીએ. 

ગાળાના વિરોષ ગુશે 

ઓશાકશાસ્રીએએ તો ગોળના બીન્ન ગુણે! પણુ રોષ્યા છે. 
દક્ષિણુ હિદ કુનુરનો પોષણ સ શેધનખાતાને। વડે! કહે છે 2 ગોળમાં 
લોહ, ફરેસદ્ગ્સ અને કેલ્શિયમ રહેવા છે, જેની પેવણુની દછિગએ 
શરીર ઉપર્‌ ભારે અસર યાય છે, વૈત્તાનિકો ફેલ્િયમનુ મહત્ત્વ દિવસે 
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દિવસે વધારતા વધારતા એટલે સુધી ગયા છે કે હવે તો હાયરેગનુ' 

નિવાર્‌ણુ અને તેતી ચિકિત્સામાં તે અનિવાય બન્યુ* છે. 
ગોળમાં ઉપરનાં ખનિજ દવ્યો હોવા ઉપરાંત “એ' અને 'બી' 
નામના વિટામીન્સ-પોાયણુતરવો પણુ છે; જે ખાંડમાં શોષ્યાં જડતાં 
નથી. ગોળ થાક ઉતારે છે. ગોળ સખ્ત મહેનત પછી શરીરમાં 
સ્કર્તિ, અતે તાકાત લાવે છે. ગોળમાં સારા પ્રમાણમાં ખનિજ દ્રવ્યો 
છે, ગાળતા સ્વાદ ખાડ કરતાં ચડિયાતો છે. ગોળ સાકર જેટલો 
સફેદ નહિ છતાં તેના કરતાં સસ્તો! છે એટલે ડરોડે માણુસોતે સુલભ છે. 
(હ મી સપ્ટેમ્બર ૧૯૩૮ ના “કુલહાબ ” સાપ્તાહિકમાથી) 


૫૬-સટાટનોગઞ શોર 


બટ્ટાઢાને ખારક તરીકે કેટલે દરન્જે અપતાવી શકાય એ માટે 
૧૯૦૯ મા કોપનહાગન (ડેત્માક)ના ડો. હિન્ડહેડે ધણા લોકોને બટાટા 
ઉપર રાખીને પ્રયોગો કર્યા હતા, ડે. હિન્ડહેડ જગતના જણીતા 
ખાધ્વવિજાનશાસ્રો છે અતે તેમણે એક ચોપડી પણુ લખી છેઃ-- 
“શુ ખાવુ' અતે શા માટે ?' 

આશરે સાડા ત્રષુમા વરસ પહેલાં, ન્યારે સર વેટર રકે 
અમેરિકાથી ઈંગ્લ'ડ પહેલવહેલે। ખટાટ[તો કાફલો લાવ્યો ત્યારે યુરોપ 
ક્કવીખી મહામારીથી પીડાતું હતું, પણુ ખોરાકમાં બથાટાનો વપરાશ 
વૃષ્યો લાર્થી મષ્ય્યુગતી એ મહામારી અદશ્ય થઇ ગઇ. 

બટાટાની અ'દર વિશામીન “બી! પ્રચૂર પ્રમાણુમાં છે. ચરીરની 
દૃદ્ધિ "મહે આ વિટામિનની ડોકટર ભલામણું ડરે છે. કેવળ બટાટા 
નાજ ખોરાક ઉપર રહેવા સામે એઝલો એકજ વાધે છે કે તેમાં 
કૃલ્થિયમનું તત્ત્ત નથી. પણુ જેને કવળ બટાટા ઉપરજ રહેવુ હોમ 
તે તેતી સાથે દૂધ, દહી વગેરે લઇને રહી શકે છે. 

અને એક ખીજ અગત્યતી વાત. બટાટામાં પાણીનું મમાણુ 
ઘણું હોવાથી બઢાટાને ખૂબ ચડાવી દેવાથી એની ઉપયોગિતા ધણી 
એલઇછી થઇ જય છે. બટાટાને તૈયાર કરવાની સારામાં સારી રીત 
તૌ! એજ છે કે તેતે સમારીને ઉકળતા પાણીમાં નાખવા અને ધીમે 
તાપે તૈયાર થવા રેવા, પેટના દરદથી પીડાતા ઘણા દદી'એ આવી 
શૈતે બટાટા ખાધે પોતાનો રોગ મટાડી શકયા છે, 

અને એક ઉત્કૃષ્ટ ખોરાક તરીકે” નહિ પણુ રોગોના ઇલાજ 
તરીકે બકાટા ઉપયોગી છે, બટાટાને પચતાં અર્ધા કલાકર્ષી વધારે 
વાર્‌ લાગતી નથી, પણુ બશાટાતે તળીને ખાવાતી પદદતિ બિલકુલ 
સાર્‌ી નથી, “ લુલી બાઇ ' લલે મોહુ' મચકાડે, પણુ એ લગામ વગરની 











પલાળેલા ચષ્ાન્તાકાતની ઉત્તમ દવા! દહ 


જજઝઝઝઝૂૂકઝઝૂૂ્ 


લુલીતે સચમભાં ન રાખવાથી તો બધા ગોગતો માણુસ પાયે! નાખે છે. 
તળવાથો થોડક તેલ “કાર્બાનાદઇઝ' યઇ ખારાક ન પચે તેવો બનાવી 
મૂકે છે, કેટલાક લોકા માતે છે ડે બટાટા ચરબી ઉત્પલ કરે છે, પણુ 
હાલની 3ટલીક રોધખોાળે આ વાત પણુ ખોટી જાહેર કરી છે. 
વળી બટાટાનું ખર્‌ સત્ત્વજ તેનાં છેડાંમાં છે. એમા પોટાશ, 
સૌડિયમ ને મેગ્નેશિયમ જેવા ઉપમોગી ખનિજ #વ્યે! છે, પણુ બટ્ટા- 
ટાના એ છેડાને ઉપયોગમાં લેવાતી બીછ રીત પણુ છે, આપણે 
શાક કરીએ છીએ તે તપેલીમાં એક ચાળણી મૂકી, અ'દર બટાટાનાં 
છોડાં તાખવાં અને આવી રીતે શાકતી અ'દર ખનિજ દવ્યે। ઉમેરવા. 
બટાટાના છેડાવાછું પાણી જે ભાવે તો પીવાના ઉપયોગમાં લેવુ” 
અને ન શાવે તો પણુ દવા તરીકે ગ ભીરતાથી પી જવુ" આ ખનિજ 
દરશ્થા લોહીમાં જવાથી લોહી 'એસિડ' થતું અટકે છે અને શગેરને 
ઘણા રોગોથી ટર રાખી શકે છે. લોહીમાં ન્યારે યુન્ડિ એમિડનુ' 
ત્રમાણુ વધી નતય ત્યારે “સ'ધિવા' થાય છે. એ યુરિક એસિડનો નાશ 
ઉપર લખ્યા તે ખનિજ દવ્યો કરી શક છે. 
(વૈશાખ ૧૯૯૪ ના “કુમાર ” માસિકમાથી સ કલિત ) 
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તાકાત અને ત'દ્રર્વી માટે આજે ન્હેરાત કરતારાએ અનેક 
દવાએ પેટ કરી વેચી રહ્યા છે પણુ તેથી તો સવને તાકાત મળતી 
હરે કે કેમ ? વળ પૈસાતા પ્રમાણુમાં એ તાકાત બહુજ મોઘી પણુ 
થઇ નય છે એટ્લે આપણુતે સાવ સસ્તામાં અને સારી તાકાત 
શળે એવા એક મચર્‌ળ કુસખાની જર્‌ર છે, તે માટે આજે આપની 
સમક્ષ એક નવાજ નુસખો ર્જ ફર્વાતુ ઘ્લિ થઇ જાય છે. આ 
તુસખા રાહેર કે ગામડાના સર્વ લોકો અજમાવી શકે તેવા સરળ 
અગે ઓછા ખચ'માં ખને તેવો છે. તેતી બડું મેરી જાહેરાત કરવા 
જેવી અહી જગા નથી પણુ ગટયા તે નકી છે કે જે આપને કુદ- 
ગ્ત્માં શહ્દા હરો ને અમારા લખવા પર વિશ્વાસ હશે તો આ ઉપાય 
આપના મશ્રાટે “રામખાણુ' નીવડવાની પૂરી ખાત્રી રહે છે. 
ચણા એ શક્તિવર્ધક અતાજ છે. ગામડાના લોકો તો તે ખૂખ 
ગુમથી ખાય છે ને તે ખાવા પછી તીરોગી અને બળવાન પણુ બની 
રહે છે. આયુરવેદતા મતાનુસાર ચણા એ લોહી, પિત્ત અતે કફનાં 
રોગતે મટાડતાર છે ને ખત્તરમાં મળતા ચણામાં સફેદ, પીળા તથા 
કાળા ચણા ત્રણુ જાત હોય છે. તેમાંથી કાળા ચણા ચુણુ માટે સર્વથી 
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ઉત્તમ ગણામદ્યા છે માટે તેજ ચણા આ માટે લૈવા, 

ગણા ઘોદીવિકારને મટાડે છે. તેના સેવનથી પાચતશક્તિ સુરે 
બતે છે એટલુ'જ નહિ, આવી રીતે ચણા સેવત કરતારતે કયા 
જેવી ભય'કર બિમારી પણુ ચવાની ધારતી રહેતી નથી. કમો તેમે 
એજ પેદા કરવાનો ખાસ ગુષુ રહેશે છે. પહેલવાન માણુમે મેઇ 
ચણાની દોસ્તી રાખે છે. તેઓ સવારનાં પોતાતા નારતામાં ગરમ 
સણાનું મેવન કરે છે, જનાવરેમા સૌથી બળવાન પ્રાણી ધેડો પૃ 
હમેશાં ચણા ખાય છે તે પસ્થિસ્ે તે ખૂત્ર શક્તિવાન બતી ઘણુંજ ડમ 
ટરી આપે છે, આ વાત સૌકેઇી «તણે છે. સ્કૂલમાં ભણુતા બાળકને 
શરીર મજખૂત ખતાવવા તયા તદુરરત રાખવા માંટે પલાળેલા ચણ 
આપી શકાય છે અને આજકાલ તે! અનેક રફલોમાં તે આપવાતું ચાકુ છે. 

પલાળેલ' ચણા ડેવી રીતે બનાવવા તયા કેવી રીતે ખાવા વે 
રામ લેવાની પણુ ખાસ જરર છે, એ માટે પ્રથમ સારા ચણા લાયો 
સાક કરી લૈવા. પછી જેઈ એ તેટલા ચણા લઇ તેતે પાણીયા ધેઇ 
નાંખવા, પછી એક સાફ્‌ ચીનીતા વાટકામા અથવા માટીના યાસણુમા 
એ ચણા રાખી તેમા પાણી ઠીક જઇએ તેટલું નાંખું, આશરે ૫૦ ત3* 
સણા હેય તો પાચ તોલા પાણી બસ છે, આજે સવારતા આદ વગે 
તેતે પલાળકા જોઇએ. આવતી કાલે સવારના ૨૪ કલાકે તે બરાળર 
પલળી તૈયાર યઇ જરે એટલે તે ચણા લાવી એક એક તગ ખાતા 
જવું ને થાવતા જવુ. હીટ ઠીક ચાવવાથીજ પૂરે લાભ જળે તેમ 
છૈ, બરાળર ચાવી લીધા પછી પલાળેલા ચણા પૂરા થતાં તુરત બારી 
રહેશુ' પાણી જે ક'૪ બે ત્રણુ તોલા હેય તે ઉપરથી પી જવાતું છે, 
ગે પાણી ભૂલેચૂકે ફેકી દેવું નેઈએ નહિ, આ વિધિને પૂર 
હિંદુસ્તાનમાં જલપાન કહે છે. આપણે યાં જેમ સવારે છાસ, 
દૂધ કે ચાપાણી પીવાનો રિવાજ છે તેમ આ દેશન! કેટલાક ભાણોમાં 
આવી રીતે જ્લપાન કરવામાં આવે છે. આ જલપાન ખીછ ચીજો 
કરતાં ધણુજ ઉત્તમ અતે ખૂબ લાભ આપનાર્‌ છે, ખરજ એષા 
ખચભાં સર્જ કોઇ કરી શકે અને કુટુભતા બધા માણસે! લાભ લઈ 


રકે એવા આ એક નવીજ જાતનો નાસ્તો અને તાકાત આપનારી 
દવા છે. તેતો લાભતો નેના ક 


ડી 


પર્‌-વિમારોતો લોરાજ-સારલ્ટ તે લાણુસાળા 


(લેખક- થ્રી ચિકિત્સક ) 


માદા માણુસતે શુ ખોરાક આપવો એ વાત ન્યારે આપણી 
સમક્ષ આવે છે ત્યાર આજકાલ આ ખે ચીજે આરારૂઢ અને સાછુ- 
દાણાનું નામ સત્વર સામે આવી ન્ય છે ! તો તેમાં શુ તત્ત્વો છે, તે 
કાને માટે હિતકર છે તથા ડયા થાય છે આ વાત ભનણુવાની જરૂર છે 





આરાર્ટના બજરમા ડખા મળે છે, તેતે સફ્ેદરગ હેય છે, તે 
ચૂર્ણારૂપમા-લે* જેવા આકારમાં મળ છે અ  તેતી પેદારા અમેરિકામાં 
ચાય છે હવે તા એ આપણા દેશમાં પણુ પેદા થના લાગ્યુ છે ગર 
મીતી “તુમા આરારૂટના મૂળાઆ લાવી તેતે ગેડેલી જમીનમાં વાવ 
વામા આંવે છે ને તે શિયાળામાં પાકી જતા કાપવામાં આવે છે 
તૈ વેળા તેના પાન સુકાઇ જાય છે તે તેના મૂળીઆ લઇ ખૂબ ઘસી 
ધોઈ લેવાય છે, તેથી એના ઉપરની છાવ નીકળી તે અદરથી સફેદ ₹ 
દેખાઇ આવે છે પછી તેતે પીસગામાં આવે છે ને પીસવા પછી પણુ 
તેતે ફરીથી ઘેવામાં આવે છે ત્યારબાદ તે ઠીક ઠીક સફેદ બતી 
શકે છે પઠી તેતે સકવી લઈ પેક ડબામાં ભરી અપાય છે આ પેક 
ડબા બજર્માથી આપણે લાવીએ છીએ, તૈ આરાર્ટતા મૂળનું ચૂણું- 
ભૂકો છે બળર્માં ધણીવાર શુદ આરારટને। લે* મળતો નથી પણુ 
ભેળસેળત્રાળા--તેમા ચોખાનો આટો કે પડસુદી-મે દાની મિતાવટ 
ફરીને પણુ વેચવામાં આવે છે માટે લેતી વખતે તે બાબત ખાસ 
ધ્યાન રાખવાની જરૂર છે ખિમારોતે આરારૂટતી કાજી બનાવીને 
અપાય છે, તે પૌજઠક પદાય છે વાત યાધિવરાળા રોગીઓ માંટે તે 
અપથ્ય ખોરાક હોવાથી ભૃતેચૂકે તેમને કદી ન આપવુ જેંઇએ તેની 
રાબ-કાજી પાણી કે દૂધ સાથે બનાવી તેમાં જરા સાકર મેળવી 
લેવાનો! સામાન્ય રિવાજ છે ને તે રિવાજ આજના અગ્રૅછ ભશેલા 
લોકોમાં તયા ડોકટરોવાળા વાતાવરષુમાં જવામાં આવે છે 


સાગુદાના ને આપણા લેમ સાયુદાણા ડહે છે, પણુ મૂછી 
નામ સાગુદા॥ છે મક તેની પેદાશ સાળી નામના ઝાડમાંથી ચાથ 
છે તેતા ઝાડ સુમાત્રા, જાવા, ખોનિચો “ગેરે પૂર્વ દેશના દ્વિપમાં ચાય 
છે અને હવે તો આ વૃક્ષ આ દેશમાં ખભો, મહાસ, બ ગાન વેરે 
જગાએ લગાડવામાં આવેન હાથી એની પેદ રા આ દેશમાં પણુ ચતા 
લાગી છે ખરી રીતે આશર્ટ અતે સાગુદાણા એ ખેતા પ્રચાર આ 
દશમાં હમણાજ વધેલો છે પુર્ષે તેને! ખામ કઇ તેવે પ્રચાર નજ હનો 


૨૦૦ વૈદ સ'બ'ધી વિચારો-ભાડ ૨ જે 


-------:---.---- 





સારુનાં મોટા લાંબા તાડ જેવા વક્ષ થાય છે અને તે તાડના 


ક 


એક ભેદ હેય તેમ ગણાય છે, તાડનાં પાન કરતાં તે ઝાડનાં પાન 
વધુ લાંબા હોય છે. તે ઝાડનાં રેસાની દોરીએ! તથા ટોપલીએ પણુ 
બને છે. તેતુ' થડ પાણીમાં જલદી સડવું નથી તેથી તે થડતે! વચલેઃ ભાગ 
કાઢી તેની મોટી નાળાઓ (લુ'ગળારપ પાઇપ જેવુ) બનાવી વપરાય છે. 

એનું ઝાડ ન્યારે ચૌદ પદર વ્ષતું થાય ત્યારે તેની છાલ 
નીચે સકેદ જાડો ગર્ભ, બધાય છે. તેતે કાઢી વાટી લઇ તેનાં નાનાં 
દાણા બતે તેમ કરી લેવામાં આવે છે ને પછી તેને સૂકવી સ'ભાળીને 
રાખે છે. આનુ" નામ સાગુદાના છે. એ ઝાડમાંથી આવી રીતે સફેદ 
ગર્ભ જો કાઠી ન લેવાય તે આખુ" ઝાડ સુકાઈ જય છે. એનાં ફળમાં 
રહેલા બીજને વરસાદની ત્ડઉુમાં વાવકામી એનાં ભક્ષ પેદા થઇ શે છે. 

સાગુદણા પચવામાં હલરા છે તેથી તેની કાછ બનાવી તે 
દુબળ અને બિમાર માણસોને અપાય છે. તેની ડાઈ પાણીમાં બતાવી 
પછી તેમાં સાકર ને દૂધ મરછ પ્રમાણે મેળવી અપાય છે. આ પદાર્થ 
બધા માણસેતે આપવાનો સામાન્ય ચાલ છે પણ તે વાયુ તથા 
ફે પ્રકૃતિવાછા માટે આપવે! હિતકારી નથીં માટે સ'ભાળીને 
આપવાની જરૂર છે. (જૂન ૧૯૩૭ ના “ આરોગ્યસિન્ધુ '' માસિકમાંથી) 





પછ-સ્ઞાળવી ગયું 


--ડોકટર ફે#ઝુશ ચામડીનાં દરકષેના નિષ્ણાત છે. અનેક 
ગ્રયાગા કરીને તેમશે પૂરવાર કરી બતાવ્યું છે ડે ચામડીનાં અનેક 
દરદોનુ' કારણુ કોફી છે, કૉફી પીવાથી શરીરે ગળ આવે છે ને ઝીણી 
ઝીણી ફ્‌ડલીએ થાય છે. 

“સુપ્રસિદ્ધ અમેરિકન ડોકટર સર્‌ વિલિયમ એસલર્‌ એક 
ઠેકાણે કહે છે કે કેટલાક ચેપી તે ગ'ભીર દર્દો બાદ કરીએ તે 
સેકડે હહ રેગતું મૂળ કાર્ણુ અયોગ્ય આહાર હોય છે, 

--કાચાં ને કુદરતી કળ તથા કાચું' અનાજ ખે ત્રણુ ફલાકમાં 
પચા નય છે. રાંધેલો ખોરાક પચતાં એનાથી બમણી વખત લાગે 
છે. કેટલીક વાર તો આઠે કલાક પણુ લાગે છે. 

હ અપચા ને અગ્નિમાંઘ્રના પર અનેક જાતની દવાએ છે. પણુ 
ડો. પોપે જણાવેલે નીચેનો મુદરતી ટુચકો અજમાવી નવા જેવો 
છે. ગાજર ને કાકડીનો રસ પીવાથી અગ્નિમાંત જલદી મટી જાય 
છે. રસ પીવાનું બતી ન શકે તો એ કાચાં ખાવાથી પણુ ટ્રાયદો થાય છે, 
ન્્ન્ક્કાન્ડ-:----------- 


ડિ 7 મન 


પષુ-પતાજાના શળદ્રોય સને, લેતી રારીર 
૩૫₹ થતી સત્‌ 


--્ઝ્બ્્ન્‍-- 


(આપણે આપણા ખોરાકમાં અનેક સરકારના મસાલા વાપરીએ 
છીએ. એ મસાલાએમાં જે મવ સામાન્ય છે એના રુણ્દોપ ટ્ર'કમા 
વિચારીએ. શરીર ઉપર એની ખરાબ અસર કેવી થાય છે એ પણુ તપા 
સીએ. એથી આપણામાના કોને કેતે એ કેટલે અ'શે આવશ્યક અથવા * 
હિતકર છે એ નનણી શકાશે, સામાન્ય મસાલાઓમાં શીડું% મરચુ 
ધાણુ।,; હળદર; કોથમીર, હી'ગ, રાઈ, દ્રાકમ, મેથી, જીરૂ, અજમો, 
આદુ, લસણુ, આમલી વગેરે છે. ગરમ મસાલામાં તજ, લવ'ગ, મરી, 
જાયપૂળ, કેસર વગેરે સામાન્ય છે. ગ્રથમ એના ગુણદોષ જેપએ. ) 


ફોથમીરઃ--સ્તરાદ્ષિ, રૂચિકારક, પાચક, ક્ષુધાદીપક અતે નવર્‌- 
નાશક છે, ધાણા એ કોથમીરના ખી છે, ધાણાનો ઉપયોગ કટલાક 
રોગોમાં અતે «તર્તાશ માટે કાઢામાં ફરવામાં આવે છે. દુમણાં હપ- 
ણુ પાશ્ચાત્ય વૈદકમાં પણુ તેનો અને તેના અકે ઉપયોગ થાય છે. 

અજમો, મરી, આદ, ફુદીનો અતે લસણ:--પાચક, 
પેટના વાયુ હરનાર, પેટમાં દુઃખતું હોય તો તે શાન્ત કરનાર, કૃમિ 
નાશક તૅમજ ઉષ્ણુ છે. આદુ સળેખમ માટે, કુદીતે! ખાંસી માટે 
અતે અજમે।, મરી અને લસણુ ન્વરનાશ માટે ઉપયોગી છે. અજમા 
અને લસણુ દવા તરીકે પાશ્ચાત્ય વૈદકમાં ખૂબ વપરાય છે. 

જીરૂંઃ--વાતહારક, ક્ષુધાદીપક અતે ૩ચિકારક છે, કૃમિ અતે 
પિત્તને શમાવનાર છે. 

તજઃ-ક્ષધાદીપક, બળ આપનાર ( ટૉનીક ) અને વાતનાશક 
છે, તે જતુતાશક અને ધણો! ગરમ હોવાથી પરસેવો લાવનાર છે. 


લવ'*ગડ--ઉષ્ણ્‌; પાચક; ઉલટી અને હીબકાનો નાશ કરે છે. 
જતુતાશક હોવાથી તેતુ ચૂણ દતમ'જન માટે વાપરી શકાય છે. 

હિ'ગ:--ક્ષુધાટીપક છે. બરોળના રોગ ઉપર મુણુદાયક છે. 
પિલે!ડી કે પિલેોડીના પાદડાંના રસ પણુ બરોળ અને મૂત્ારમતા 
દદદ ઉપર અકસીર છે. 

જેરા૨--ઉપ્શુ, થુધાદીપક કૃમિનાશક અને રક્ત શુદ્ધિકાર્ુ 
છે, બળવર્ધન મારે દૂધ સાથે તે રાણુકારી છે. 

જાયફળા;--પાચક અને ઉ'ણુ, પણુ માદક અને ૩બજયાત્‌ 
કર્નાર્‌ છે. 


૨૦૨ ઘેદક સ'બ'ધી 1વચાર-ભાગ ૨ જ 


ઝય 

ર્‌ાઇ:--ઉષ્ણુ અને વાતનાશક છે. તે ઝેરને! નાશ કરનારી મતાય 
છે, વિષપ્રમોગ” થયેલો હોય તો ઉલટી થવા માટે રાઇનો ઉપયોગ 
કરવામાં આવે છે. 


હુણદર--ઝેરને નાશ કરનાર, ર્ધીરાભિસરણુ વધારનાર તેમજ 
ર્ક્ત-શુદ્દિકારક છે. ઝિ 


જાકમઃ--પાચક અતે મળતે ધટટ કરનાર છે, મરડૅ કે સશ્ર- 
હણીમા તે ગુણુકારી છે. 


આંબલી:--સાર્ક અતે ક્રુધાદીપક છે. તેજ ગુણે કાડડીમા 
છે, આ બત્લે ફળો રોગતુ ધર મનાય છે પણુ એ પાયા વગરતી માન્યતા 
છે, આ ખને ફળે ઉપર પ્રયોગ ફરી તેના ગુણે! નઘ્કી કરવા જઇએ. 
આ કળા ખૂબ પ્રમાણુમા થતા દેવાથી ગરીખોને ઉપમે!ગી થઈ પડે. 


લલસી$--તુલસીનો મસાલા તરીકે ઉપયોગ થતો નથી, પણુ 
જેમ દૂદીતો કે ક્રાયમીર્નો ઉપયોગ થાય છે તેવો આનો પણુ ઉપ" 
મેગ કરત્રામાં આવે તો તે ઉપયોગી છે. જંતુનાશક, ક્ુધાદીપક 
અતે નવરનાશક છે. મેલેરિયા ઉપર અકસીર છે. ઘરતી આસપામ 
તુલસીના છોડ હોય તો વાતાવરશુને રોગરહિત ડરે છે. 


મરચા?--એ નિર્દોય મસાલામાં નહિ ગણી શકાય, તેમાં ઉત્તે- 
જક ગુણ હોવાથી મોમાં લાળ ઉત્પન્ન કરી પચાવવામાં મદદ કરે છે 
પણુ શરીર માટે તે વિન્નતીય હોવાથી તેટલુજ નુકસાન પણુ કરે છે. 
વધારે પાવામાં આવે તો! "ખસ કે ફેફ્૩" ચાય છે. આપણા ધરમાં 
મરચાંનો આટતે! પ્રચાર કેમ થયો છે તે સમનનતુ' નથી. મરચાંની 
અવેજીમાં મરી 2 તજ વાપરવામાં આવે તો ઘણી રીતે ફ્રાયદાકારક 
ચઈ પડર. લીવાં મરચાં થોડા પ્રમાણુમા લેવાય તો ક્ષમ્ય છે. 


સૌડુ%--ક“તુતાશક, ક્ષાગ્ક અતે સ્વાદ લાવનાર છે. 


ઉપરના ઘણા "ખરા મસાલામાં ક્ષુધાદીપક વાતનાશક અને 
કૃમિનાશકના ગુણે! છે. મસાલાનો ઉપયોગ આપણા દેશમાં વધુ ચાય 
છે. આપણે સુખ્ય ખોરાક અનાજ, કેળ અને મિણમય પદાર્થોનો 
હોવાથી તે જે પૃરતા પ્રમાણુમાં ચવાઇને પેટમાં ન જ્નયય અથવા 
પૂરતી મહેનત કે કસગ્ત વગર લેવાય તો તે આંતરડામાં તેમ્યથી 
સત્તત ખેચાયા 2. શેવાયા વગર પડી રહે છે. વધુ વખત રહેવાથી 
તે સડી તેમાંથી વાયુ ( ગેસ ) ઉત્પન્ન થાય છે, 


આયુર્વેદના મિદ્ધાત પ્રમાણે રોગ વાત પિત્ત કે ફફ્ના પ્રકોપથી 
ચાય છે. વાત અને વાયુ એ લમભગ સરખો છે, 


શ 


મસાલાના ગુણરાષ ૨૦૩ 


કાના 

પિત્તર--એ પિત્તાશયમાથી ઝરતો! રસ છે. સ્નિગ્ધ પદાથ પચા- 
વવા માટે કે આંતરડામાં પડી રડયો ખોરાક સડે નહિ અને તેને 
ઉભરો આવી તેતુ' વાયુમાં રૂપાંતર થાય નહિ તે માટે તે ર્સ 
ખોરાક સાથે મને છે, ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે ખોરાક નહિ લેવાય 
તા ખોરાકમાંથી વાયુ ( ગેસ ) અટકાવવા માટે પિત્તાશયમાંથી ઉશ્કે- 
રાઇ તૈમાથી વધુ પિત્ત ઝરે છે અને પછી તે આખા રારીરમાં 
શેષાય છે, તે બડ તીત્ર હોવાથી લોહીમાં ભળતા તે લોહીની પેશી- 
એપને અશક્ત બનાવે છે અને તેથી માણુસ નખળે! અને નિરૂત્સાહી 
બતે છે, પછી લોહી બગડે છે, એવા માણુસતે પિત્ત-પ્રરૃતિતો માણુસ 
આપશે ફહીએ છીએ. એવા પિત્તના ઉશકેરાવાથી ઘણા રોગ થાય છે,* 


કક્‌:--લોહીમાતો કચરો! બાળવાતુ કામ ફેફસા કરે છે. પિત્ત- 
યુક્ત કે આમ્લ રસયુક્ત લોહીતે જે વ્યાયામ કે પ્રાણાયામ દારા 
ફ્રેશ્યાં વિકસિત નહિ હોય તો શુદ નહિ કરી શકે, ફેફસા લોહીને 
કચરો કાર્મીનિક એસીડઠ્દારા કે કકદ્દારા બડાર ફેકે છે. પણુ ફેફસા 
નમળા હેય કે તે દૂર કરી શકે તે કરતા કચરો વધુ હેય તે! કફતે! 
ત્રકોપ થાય છે અને તેમાથી શહી, ઇન્ફ્લુએન્ઝા, ન્યુમોતિયા કે 
ખધા રગે! થાય છે 


જ્યારે ત્રશેનો કોપ થાય છે ત્યારે મનુષ્યની જ દગીને અ'ત આવે છે. 


પોગ્ય અને નિયમિત ખોરાક લેવાય તે શરીર કાયમ સુદહ 
રહી શકે પણુ વ્યવહારમાં બધા નિયમો પાળી શકાતા નથી. તેધી 
સાવચેતી રાખવા સારૂ મસાલાતેો ઉપધોગ કરવાને છે. કારણુકે 
તેતી મદદથી વાતનો નાશ થાય છે. તે જતુતે ઉત્પન્ન થવા દેતા 
નથી અતે પિત્તતુ કામ તે કરતા હોવાથી પિત્ત ઉસ્‍્કેરાતુ નથી. 
પણુ તે તદ્‌ત નૈસર્ગિક ન કહી શકાય પણુ સામાન્ય વ્યવહારમાં 
તેને શડ્ય ગણી શકાય, 


જે હમેશા પૂમ્તી મહેનત કે વ્યાયામ કરે છે, જેની પાચત- 
શક્તિ સાખૂત છે, જે ખૂગ ચાવીને ખોરાક લે છે, જેના ટ્રેફ્સા પૂણણ 
વિકસીત છે, તેને મસાલાની જરૂર નથી. ભાજપાવા, ફળે! કે કોચવા- 
વાળા ફળા કે દૂધ જેવો! તદન નેસગિક ખોરાક લેનારને પણ મસા- 
લાતી જરર નધી ( ભાદ્પદ ૧૯૯૨ ના “ નવગ્યના ” મામિકમાથી) 





પદ-શેહન પ્રયોમો 


ભાયુરવેદિધ ચિકિત્સામાં શોધન કરતાં અમાઉ ર્તેહત કરવાની 
જરૂર છે. તે સ્નેહન સાદા પ્રયોગોને! આ લેંખમાં વિચાર કરવાનો 
છે. નાનાં બાળકો, *દદો અતે અશક્તો સ્નેહની કઠણુ માત્રા લઇ 
શકતા નથી, કેટલાકને તે લેતાં એકારીજ આવે છે અતે કેટલાક 
લીધા પછી પથ્ય પાળી શકતાં નથી. તેટલા માટે તેવા લોકા માટે 
આ સ્તૈહને સાદો પ્રયોગ રાસ્રસોએ એવો બતાવેલો છે ડે ઘણા 
ભાગે પાતળા ખોરાકની ન્તેડે રનેહનેદ યોગ કરવો. માત્ર તે ખોરાકના 
વખતે આપવો તહિ. દિવસે ખાધેલુ' અન્ન પચી ગયું હેય તે વખતે 
ગ્રાતફફાલમાં શૌથમુખમાર્જત વગેરે કરીને બીજું કાંઇ પણુ ન લેતા 
ચોખાતા પાશેર ઓસામણુની ન્નેડે ખેથી ચાર તોલા ઘી આપવું. 
સ્વાદ માટે અને આ સ્તેઠુ રારીરમાં જલદી પ્રમરે તે માટે આ 
એસામણુમાં ઘોડ સિ'ધધાલુણુ અગર મીઠુ' નાખવું” અમર ખીરમાં 
ઘી નાખીને પી જવુ". અગર પુષ્કળ ઘી નાખીતે ખીચડી ખાવી, 
ટૂધમાંપણુ ઘી અને સિ'ધાલુણુ નાખીને પી શકાય. ધી અને સાકર 
પણુ એકટ કરીતે પી શકાય. ત્રિશ્ળાના કાઢ્ઠામાં પણુ ઘી પીવાય. 


આવી રીતે સ્નેહ-પાન કરીને થોડે! રોક કરવો અતે તે પછી 
વિરેચન લેવું' એટલે શરીરમાના દોષો સપૂર્ણ્‌ રીતે તીકળી જઇને 
કાયમનો આરામ થશે. આ રીતે વિરેચન લેવાથી જીલાબને. થાક 
પણ્‌ એછે લાગશે. અત્ય'ત અશક્ત માણુસને દૂધજ સ્તેહન અતે 
શૈધન છે, જછ્ણુન્વરવાળાતે ગાયનુ'જ દૂધ એતે ત્ાંટે આપી 'રાકાય. 
સુવારોગવાળી બાઇએને પણુ દૂધતી સાથે ઔષધે એજ કૉર્શુથી 
આપવામાં આવે છે. મઝ 

છાલમાં બધકોપની ક્રિયાદ રાહેરમાં ખહુજ છે. .તેનાં' કાફે 
જેવા જઇએ તો લોકે ખાનપાનના યોગ્ય નિયમે! પાળતા નંથી તેજ 
છે. લોકો એને માટે રેચ ઉપર ઉપર લીધા કરે છે પણુ તેથી બધ- 
કોષ તો! વધતોજ જાય છે. આ બધકોશમાં વાયુવિકાર મુખ્ય હોય 
હોમ છે અને ઉપર્‌ બતાવેલા સ્તેઠન ગ્રચેગો વાયુવિંકારતે સારી 
રીતે દબાવી શદ છે, માટે આ ફરિમાદવાળાએ સવારમાં ખીજી' કઇ 
પણુ ન લેતાં એક ખે તોલા ઘી અત્ર માખણ લેવું અને તેના ઉપર 
એક કલાક પછી ગરમ દૂધ પાશેર્‌ પીડું. ચા કે કેપી વગેરે તૈવાં 
નહિ, રાતે સૂતી વખતે દ્રાક્ષાદિ વરી અગર મોટી ઘરડેની ભૂકી છથી 
દસ માસા દૂધ નતેડે લેવી. 


કેટલાક પૂછે પ્રે આવી ફૂરિયારામાં એરડિયુ કેવું એ વધારે 


: સ્સન પ્રથોગોા ર્વ્પ 


સારૂ' નયી ? એતે! જવાખ એ છે કે શરીરમાં સ્તેઠ મળી ન્નય એ 
સ્નેહન પ્રયોગોને આશય છે. એર ડિયુ” એ રીતે મળી જતું નથી, તે 
લાગયુ'જ નીકળી «તય છે; એટલે ગેકતે! ઉપયોગ થવાતે પણુ તેમા 
અવકાશ રહેતો નથી એજ રીતે પેરેહિત વગેરે દવાએ] પણુ ઉતાવળે 
જીલાળ કરાવે છે પણુ સ્તેહન તરીકે કામતી તથી 
હવે આ મ્તેઠન પ્રયોગો વિરેચન ઉપરાત બીજી રીતે શરીરતે 
કેટલ્લા ઉપયોગી છે તેતો જરા વિચાર કરીએ. ધી અતે તેલ એ 
મુખ્ય વસ્તુઓ સ્તેહ તરીકે વાપરવા જેવી છે; તેમા પણુ ઘી વધારે 
ગુણુકારક છે. એ સબધમાં આ રોગ-સમહકાર્‌ લખે છે ફેહ-- 
ઘાસ્સપી' રણૃતિમેઘાત્તિ વસાયુઃ શુચક્ીવાવ્‌ 1 
#પઞાજતિ છુ સ્વસાથિનાજ્‌ ॥ 
ક્ત ક્ષીળ વરચે સય જાજ્ાત્તિગ્ઝ પિતાત્મનાર । 
ઘાર્લાપરસાવેવેરતાર ક્ઞોજાછદ્ષી ઝરપણામ્‌ ॥ 
સ્મેદ્ાનાગુચમ શીત વાયસઃ રથાવન ૫ર । 
સદ્ષલ્તવીર્વ વિધિગિ ઘત જ્મ સદલરુત્‌ ॥ 
ઘી ખુદ્દિ, સ્મરણુશક્તિ અને ધારણાશક્તિતે વધારનાર છે 
તમા અસિદીપક અતે ખબતવર્ધક છે વળી તે આયુષ્ય અને શુક 
વધારતાર તયા આખોને હિતકારક છે. નાના બાળાએ, શહોએ તથા 
બાળકે! થાય એવુ ઇચ્છનારાઆએ અને સૌદ્યષ, સુકુમારતા તથા 
સારા અંવાજ્ને ઇચ્છનારએએ ઘી ખાવુ એ હિતાવહ છે, રારીર્‌મા 
* ક્ષય-થવાથી ક્ષીધુતા આવેલી હોય, વિમળ થયેવ હોય અને શસ્- 
ક્રિયા કે કામથી મ્લાન થયા હેય તેવા લેકેએ પણ્‌ ઘીને ઉપયોગ 
કરવો, વાથુ, પિત્ત, વિંષ, ઉન્માદ, ક્ષય, કુરૂપતા અને જર્ણુન્વર એ 
રોગો ઘીધી મે છે. ઘીથી ઘડ્પણુના નિશાને (માસ, ક્ષય, કરય- 
લીએ પડવી, ટાવ પડવી, ધોળા વાળ થવા) જલદી આવતાં નથી. 
ખધા સ્તિગ્ધ વરદોર્યોમા ઘીજ ત્રેષ છે. કેમકે ઘીની જેડે જે વગ્તુઆ 
આપવામા આવે તેતો ગણુ ઘીને લીધે વધે છે. 
ઘીના ઉપર જણાવેતરા ચુણુ બધાના અતુભવમા આવુવા જેવા 
છે. એ બધામાં મુખ્ય ગુયુ એ છે કે ઘી એ શરીરના સ્પૂક અતે 
સૃદ્્મ તમામ અવયવોને પુષ્ટિ આપનાર છે શરીર ડરતા મન અને 
છુહ્દિની ક્રિયા વધારે સૃક્મ છે. તે ક્રિયા જે સનત તુના સુખ્ય સ્થાન 
ભગજથી થાય છે, તેતે પણુ પુદ્ટિ આપનાર ઘી છે. આખના વિરાર 
પિત્તપ્રધાત હોવાથી તેને માટે પણુ ઘીનો ઉપયોગ જૂના વખતથી 
થતો આવ્યા છે ઘી ખાનારા લોકાના શરીર તેજસ્વી અને સુકુમાર 
તથા ટકાઉ સૌ દયાળો હોય છે. ઘી યોગ્ય પ્રમાણમાં હ મેશ ખાના- 
રતી જઠરાગિ પણુ પ્રદીપ્ત રહે છે. કેમકે અન્નપચન માટે જે ઉપુન 
વ્‌ ૧૮ 
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યોગી પિત્ત તેમાં પણુ સ્તિગ્ધતાની જરર રહે છે. સ્નેહથી અન્ન 
ગરમ બને છે એટલે તે જલદી પચે છે. છું ન્વરમાં ઉષ્ણુતા વધા* 
રનાર્‌ પિત્ત રૂક્ષ હેય છે. તેથી તે રૂલતા રતેહ વધારવાથી શંમે છે 
અતે તેથી છ્ણુનતર દબાય છે. તેજ પ્રમાણે ૬યુસત્તરમાં વાયુ પણુ 
વધેલો હોય છે. તેના પર ઘી વાતદ્ તરીકે પણુ મુખ્ય છે. ' આયુધત', 
શુકમેવ ધત'' વગેરે લેકોક્તિએ શાસ્્રાધારે રચાયેલ છે. ઘી યોગ્ય રીને 
મેવન કરતારતી સ'તતિ પણુ બડુ ખ॥વાન ખને છે અતે તેનું વીર્ય 
૪૫ વષ સધી પણુ ગર્ભાત્પાદન માટે લાયક રણે છે. શરીરની અદ 
રના અને બહારના વ્રણુ માટે પણુ ઘી જેવુ' બીજું રોપણુ તથી. 
નાડીના દ્રણુ, હાડકાના વ્રણુ અને શગ'દર જેવા કઇસાધ્ય ત્રણુ પણુ 
ઘીધી ભશઈ જય છે. એ ત્રણેના લેપ માટે જૂનુ” ઘી સાર્ડ ગણાય 
છે એક વર્ષતુ જૂનુ ઘી ને જખમ ઉપર લગાવાય, તો એ જખમ- 
માનુ દુર્ગંધ પરૂ આપોઆપ નીકળા ન્તષ અતે જખમ રૂઝાઇ જય. 
પહેવાના વખતમાં લડાઇ વખતે જે જખમે। યતા તેના ઉપર ધીતીજ 
પટીએ બ'ધાતી હતી અતે તેટલાજ માટે પ્રત્યેક કિહ્યા ઉપર ઘીના ગાડવા 
દર્વષેઃ મ ધરવામા આવતા. આવા આના સુણેથી આકર્ષાઈને અસવ- 
ના આર્ધોએ ખોરાકની અત્યાવસ્યક વસ્તુએમા ધીતી ગહુના કરેલી છે. 


આજ્યાલ આપણે ખરી આયુધ્યવર્ધક વસ્તુએતે। ખોરાકમાંથી 
ત્યાગ કરવ્રા લાગ્યા છીએ. રૂપિયે રતવની વિલાયતથી આવેવી બિસ્કિટા 
આપણે ભાવયી ખાઇએ છીએ, પણુ આડ આના રતલનુ” ઘી ખાવામા 
કાળા લાનીએ છીએ. ખર્‌' ખોટુ ઘી પારખવાતી શક્તિ પણુ 
આપણામાં રહી નથી. હાત બશ્નરમાં_આવવું ધી કેવળ ભેળસેળ 
હેય છે. આજસુધી માખણુ પણુ ઘરનુ" ચોખ્ખુ" મળતું હતું, પરતુ 
લવે તો તેમાં પણુ ભેળસેળ થત્રા લાગ્યો છે, હોટલોમાં ઘીમાં 
તળેલી જે વગ્તુએ। મળે છે, તે સધળી બનાવટી ઘીમાજ .તળેલી હેય 
છે. ખરા ઘીના ઉપર જણાવેવા ગુણુ જેને અનુભવવા હોય તેણે 
ગાય ભે'સનું ધરતું" ઘી વાપરવુ, બનાવટી ધીમાં એવા ગુણે! હોતા 
નથી દૂધ અને ધીના સબધમા શહેરના લેઊાની સ્થિતિ ધણી 
દયાજનક છે. મરકાર કે સુધરાઈ એ તરફ લક્ષ આપે તોજ ખર 
દૂધ કે ઘી મળી શકે. લ'ડન શહેરમાં ગાયનું દૂધ પુતા કરતાં પણુ 
મોધુ' અને ચોખ્ખુ" મળે છે. આયુષ્યવધક આ બતે ચીનને સારી 
ન મળવાથીજ ખાલક્દોની મરણુ સખ્યા વધતી ચાવી છે અતે 
માણસોનું આયુષ્ય કમી થતુ આવ્યુ છે. 


( “વ્યાયામ” માસિકના એક અ'કમાંથી ) 
સસરા. પ... તહ ત" સમાસ 


ક 


ય૭-ર્ધસું સેવન 
કે 
દલેખક*-શ્રી, સુળેછ કાનજી ચાવડા ) 

ડુધમાં શરીરને પોષણુ કરવાના અતે વિકાસ કરવાનાં તમામ 
તત્ત્વ છે. માણુસ ધારે તો આજવન માત્ર દુધ પીને જવી શક છે 
માણુસ માટે દુધ સર્વોત્તમ સ'પૂણુ' ખોરાક હોઈ એતે ભૂલોકના અમૃતતુ 
શ્રેઇ નામ આપવામાં આવ્યુ છે. 

ગાયતુ નવું જન્મેલું વાછરડું તેની માતાને ધાવીને જેવુ ત'દુમ્સ્ત 
અતે અમમસ્ત બને છે, તેવીજ રીતે નવુ જન્મેલું નાનુ બાળક પણુ 
માત્ર માનુ દૂધ ધાવીતે હૃજપુષ્ ખની દર માસે વધવુ ન્ય છે, નાતું 
થાણરડું અને નાતું ખાળક નયા સધી માત્ર દુધ ઉપરજ હેય છે ત્યા 
સુધી ખૂબ ચેતનવવુ, સ્કૂ્તિવાળુ' અને આનદી ન્યારે જુએ! ત્યારે 
જણાય છે, દુધની ઉત્તમતાને। આનાથી વધુ પ્રત્યક્ષ પુરાવો! શે જેધએ ? 


માણુસના શરીરને સ પૂર્ણ વિકાસ તે જન્મે ત્યારથી પચીમ 
વષે થાય છે, આ અવસ્થામા તેણે દૂધતુ ખૂબ સેવન કરવુ જેઇએ. 
કારણકે માણસના શરીરને! ત દુરરત અને મજ્ખૂત બાધે। થશતી અવ- 
સયા આ છે. આ અવસ્થામાં જે માણુસતો ખેમક પૌષ્ટિક અતે સ પૂર્ણ 
તત્ત્વા ધરાવતો ન હોય તો માણસના શરીરતો વિકાસ અટજી જય 
છે, શરીર નબળુ' પડી જય છે અને આ ખામી હ મેશતે માટે રહી જય છે. 

જગતમા મેહાપુમ્ષ ગણાતા વિશ્વવદ્ય પ્રેભુ શ્રીકૃષ્ણુચ દ્રે બાલ્યા 
વસ્ઘાથીજ દુધ અને દુધના ખનેવા ખોરાકના પદાર્થોનું ખૂબ મેવન 
કયું”, પર્ણિમે તેમતો શારીરિક અને માનસિક સ પૂણ વિકાસ થયે 
ને તેએ અનેક બળવાન અસરેતો ૩3 અને બળથી વધ ફરવા 
શક્તિમાન થયા. ફુધના ગેવનથી કેવુ ઉત્તમ પરિણામ આવે છે તેતે! 
આ પુરાણુપ્રસિદ્ધ જ્વવ'ત દાખલે! છે. 

પચીમ વષ સુધી માણુમને પોષણુ અને વિકાસ બન્ને માટે ખોરા- 
કતી આવશ્યકતા છે. ત્યારબાદ માણુમમાતને શરીરનુ આરોગ્ય સારી 
શીતે ટકાવી રાખે તે મારે પોષણુ પૂરતોજ ખોરાક નેઇએ. એટલે 
માણુસે પચીસ વષ સુધીજ માત્ર દુધર્નું ગેવત કરવુ જવેણએ અને ત્યાર- 
ખાદ નહિ એમ કોઈ માતી વે નહિ. ત્યારખાદ રારીર્મા ચેતન 
અને સ્કૂતિચ સારી રીતે જળવાઇ રહે તે માટે દુધતુ સેવન તો! ચાલુજ 
રાખવુ જેઈએ. 

આહારશાસ્ત્રીએના મત પ્રમાણે મોટી ઉમરના પૂરા મહેનતુ 
માણુસને દરરોજ ત્રણુ હજ? કેલ્ોરિન ગરમી આપે એટલો ખોરાફ 
ભેધએ. આ હિસાબે જે કોધ્તે દુધ ઉપરજ રહેવુ હોય તો દરરોજ 
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દસ રતલ દુધ પીવુંજ જેઇએ. જે દુધ એટલુ' બધુ* પીવું ન હોય તો 
ખાકીની ઘટતી કેલોરિન જેટલા ખીજે પૌદિક એરાક ખાવો જઇએ. 


ખાળક મોઢુ થાય એટલે તેને માતું' ધાવણુ મળતું બધ થાય 
જૈ, પણુ તેને દુધની જર્‌ર તો રહે છેજ. ખાપણા વડિલેોએ તે માટે 
દુઝણાં રારાને પાળવા માંડયા. ગાય, બે'સ, બકરી અને ઘેટી 
એ ચાર દુઝણાં ટોર દુધ માટે ઉત્તમ લાગ્યાં. એટલે આ ચારે 
રાર તેએ પાળવા લાગ્યા. તેમા ખોરાકની ઉત્તમતાની દદ્િએ સોથી 
શ્રૅેઇ દુધ ગાયનુ છે. દુધના આ સર્વૌત્તમ ગુણુને લદતે આપણા 
ઉિંદુશાસ્રમાં ગાયને પવિત્ર ગણવામાં આત્રે છે અને તેને મહત્ત્વનું 
સ્થાન આપવામા આવે છે. ગાયના દુધ કે તેમાંઘી બનતાં ખીજ 
પદાર્થ દહીં, માખણુ અતે ઘીતે પણુ એટલવુ'જ મઇત્ત્વનું ટથાન આપ- 
વામાં આવ્યુ છે. કોઇ પણુ વ્યાવકારિક કે ધાર્મિક કાય” ગાયના દુધ, 
દહી કે ઘી વગર્‌ થઇ શકે નહિ, એવી પ્રથા પાડવામાં આવી છે. 
અમ ખોરાકની અનતેધા્મિક દૃષ્િએ દરેક ઘેર ગાયનું દૂઝણું હોવું ન્નેઇએ. 
ખોશકમા ગાયનુ શેડકડુ” તાજુ મોળું દુધ સૌથી ઉત્તમ છે. ગાયું 
દુ૩ણુ ઘેર હોવાથી સવાર સાંજ રોડકટું' દૂધ મળી શકે, ગાય દોવાઇ 
આવે કે તરતજ દુધને સાક્‌ ધાયેલ સફેદ કાપડના ગળણુ। વડે ગાળીને 
પીવું જઇએ, જેને રીડક્હુ' દુધ મોળુ* પીવું ન ગમે તેણે થોાડુ' મધ 
નાખીને પીવું ઉત્તમ છે. મીદ્દાશ માટે ધણા લોકે! "ખાડ નાખે છે પણું 
તેથી જઇએ તેટવે। કાયદો થતો નથી. બનતાં લગી શેડકટુ' દુધ ન 
ભાવતુ હોય તે તેને વરાળ નીકળે એટલું ગરમ કરીને દારીને પીવું 
નેઇઞ. મેળ દુધ પીવું ન ગમે તો થોડુ મધ નાખીને પીવું સાર્‌ છે; 
પૃણુ ખાડનો ઉપયોગ ડગ્વો નહિ. જરર કર્વોજ હોય તો મ્વદેશી 
ખાડ જેને બૂરૂ કહે છે તે--શેરડીની ખાડેજ વાપરવી. 

માના ગ્તતમાંથી મૉવડે દુધ ધાવીને પીવું એ દુધ પીવાતી 
સર્વોત્તમ કુદરતી રીત છે. બાળક માને ધાવતું બધ થાય ક» તેને દુધ 
પીવાતી કાચની શીશીમાં ભરીને રગરની ડીટડી ચડાવીને તે ડીટડી- 
ક્દારા દુધ પીવા આપવું ન્નેઇએ. પણુ ઘણા! ડે।કટરોને! મત છે ટે રમરતી 
ડીંટડી નુક્સાનકરતી છે માટે તેતો ઉપયોગ ન છુટકે ખહુજ એછે 
કરવેો1 અને કરવો પડે તો દુધ પીધા બાદ ડીંટડી અને કાચતી શીશી 
બન્નેને ગરમ પાણીથી ધોઈને બરાબર સાક્‌ કરવા જ્નેઝએ. 

મોટી ઉ'મરનાં બાળકો અને મોટા માણુસોને દુધના પ્યાલામાં 
આજ્કાવ હોટેવોમાં સહમત ઢૅ કેહડ ડીક પીવા માટે પોથી ઘારાતી 
નળાએ આપે છે તેતો ઉપપોગ કરવો જેઈએ. આવી રીતે નળોતાં 
હિદ્રદારા દૂધ ચૂતીને પીવાથી દુધ ધીરે ધીરે પીવાય છે. તેથી મોઢાનું 
ધૂક દુધની સાધે બરાબર મળે છે.આ ડ્‌ધ સહેલાઇથી પચી જાય 
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છે, ઘણાને દુધને! પ્યૉલે! કે ગ્લાસ મોઢે માડી ગશમટાવી જલદી 
પી જવાતી 2૧ હોય છે. આ ટે4 તુકસાતકારફ છે કારણકે દુધ 
સાથે જેઈતા પ્રમાણુમાં અમી ભળી શકતી નથી. તેથી દુધ બરાબર 
પાચનત થતું નથી અને બાદી કરે છે. કોઈ કોઇને તતો કાડા પણુ થાય 
છે, ન્યાં આવી તળીએઓ ત મળી શકતી હેય ત્યાં દુધ પીવા માટે 
નાના બાછય માટેના નાના ચમચા પડે દુધ પીવું અથવા તે પ્યાલા 
% કરારને હેડે લગાડીતે માં બધ રાખીને બહુજ થોડુ' થોડુ' અને 
ધીમે ધીમે પીવું જેઇએ. 

દુધ પીવા માટે સુગધી ચ'દનતા લાકડાતી નળ), થમચે, કટારા 
અતે પ્પાક્ષે! વપરાય તે! બહુ ચુણુકર્તા છે. તેને! ઉપયોગ યઇ શકે તેમ 
ન હેય તો ચોખ્ખી ચાંદી કે સોનાનાં વામણે અતુકૂળના પ્રમાણે 
વાપરવા, તે ન હેમ તે કાચ રે ચીનાઈ માટીના વાસણ વાપરવા; 
પણુ ધાટુર વામ! અતે તેમ! પણુ એયુમિનિયમતા જસુ ઠર- 
ગીજ વાપર્વાજ નહિ. 

ક્ષેસગિક ઉપચાર પહ્દતિ પ્રમાણે માત્ર દુધના સેવતથી અસા- 
ધ્ય રાગો મઢયાના ઘણા દાખલા છે. બીછી દવાએ ઘણીનાર લાભને 
બદલે શરીરને હાનિ કરે છે; જ્યારે દુધ માણુસને। કુદરતી ખોરાક હોઇ 
તુકસાન કરતુ તથી. આ અતિ મહત્તતના કારણુતે લઇને દુધના 
સેવનથી રોગે! સારા કરવાના નૈસર્ગિક ઉપચાર તરક્‌ લોકોનો ચાહ 
દિન પ્રતિધ્નિ વધતો! નમ છે, દુધના ઉપચારમાં માત્ર માળુ'જ ડુધ 
અપાય છે. રોગોની સ્ચિ પ્રમાણે તેતે ટાઢુ' કે ગરમ કરીતે પછી 
હારીને પાઇ શકાય છે. કોઇને તે ખેમાંથી એકે રીત માકક ન આવે 
ક રચે નહિ તો તેમાં ઘોડું મધ કે ચમચી ભરીને દુધમાથીજ બતા- 
તૈલી સાકર નાખીને પાઈ શકાય છે. બીછ ધ્વાઓ કરતા દુધતા 
ઉપચારમાથી થોડાજ દિવસમાં શરીરમાં સ્કૂતિં, તાજગી અતે શક્તિ 
આવવા લાગે છે, શરીરમાથી ફીકાશ દુર થાય છે અને રતાશ આવે 
છે; શરીરમા લોહી ઝડપથી વધવા લાગે છે તે શર્‌ીર્‌ હેષ્પુષ્ટ યવા 
માડૅ છે તે શરીરના વજનમાં અજગ વધારો થાય છે ! દુધતે। ઉપ- 
ચાર કરવો હોય તો કેઈ સારા નિષ્ણાત ડોકટર કે વૈદ્વની દેખરેખ 
હેઠળ કર્યા હોય તે! બહુ સારૂ પરિણામ આવે છે. તેની ટેખરેખ હેઠળ 
ઉપચાર ફરવાતુ ખતી ન શક્ટે તો તેતી સલાહ લઇને તેતી ચચનાઓ 
પ્રમાણે ઉપચાર કરવા અથવા દુધના ઉપચાર વિષે ઘણા પુસ્તકો પ્રગટ 
થયા છે તેમાથી કે!ઇ સારં પુસ્તક મગાવીને તે પ્રમાણે ઉપયોગ કરવો. 

ઘણાં લેકે દુધને કટીતે અ'દર કેસર, ખાડ, બદામ કે પીસ્તા 
નગેરે મસાલા નાખીને મસાલેદાર દુવા પીએ છે. આ કહઢેલુ' દૂધ 
શાર્‌ી પાચનશક્તિ હોય તેતેજ પચે છે. નબળા માણસોએ દૂધ કહીતે 
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પીવુ' હિતેકારક નથી. 

જે લોકોને એકલુ' દુધ પીવાથી બાદી થતી હોય અને ઝાડા 
થતા હોય તેએાએ પ્રયમ થોડોક ખજુર, ચકી ખારક, દ્રાક્ષ ક 
અજર ખાઇને તેના પર દુધ પીવુ. ચડા મેવો પસ'દ ન પડે 
તો એકાદુ' ડેળુ', સદ્રજન કે મોસ'બી ખાધતે દુધ પીવુ' અમવા 
તો એકાદ બાફેલુ' બઢાકુ', શકરિયુ' કે ગાજર ખાધને દુધ પીવું. 
આમ એકાદ વસ્તુ ખાઇને તેના ઉપર દુધ પીવાથી ઝાડા યતા નથી. 
જે આમાની એકે રીત પસ'દ ન પડે તો દુધમાં ચોખાના પૌઆ 
પલાળીને તે પૌઆ પ્રથમ ખાઈ જવા અને તેની ઉપર દુધ પી 
જવુ, સ્વાદ જેઇતોા હોય તો થોડુ મધ નાખવુ' અથવા તે ડીંસ- 
મસ પૌ'આની સાથે પલાળીને ખાવી ખજુર કે અ'%ર પણુ તે 
પ્રમાણે ખાઈ શકાય. ખાડતો ઉપ્ષોગ બનતાં લગી ન ચાય તો સાર્‌. 

દુધ સર્વોત્તમ ખોરાક હોઇ કે!ઇ પણુ રીતે દરરે।જ તેતું સેવન 
કરવુંજ ન્ેધએ. ઉપરની ગેકે રીત માફક ન આવે તો રોટલી, ભાત 
કે ખીચડી સાથે ભોજનમાં દુધનો ઉપયોગ કરવો. દુધના સેવનતી 
સૌથી ઉત્તમ રીત તેને મોળું શૈડકટુ' એેકલું પીવું એજ છે. ડુધતે 
ઊકાળવાથી તેમાના કેટલાંક જીવનતત્ત્વાના નાશ થાય છે. છતાં પણુ 
'ન મામાથી કહેશે! મામ સારા એ ન્યાયે દુધ વડે રોટલીને, પૂરીતો 
કે પલેોડાનો લોટ બાધવો પણુ ડીક ગણાય. દુધના ખાવાતા બીજા 
પદાર્થો કે જેવા કે બાસુ'દી, મોળો માવો, પેડા, બરદી, રાલાળજ'બુ 
રસચુણ્ા વગેરે મીડાઈઓ બનાવીને પણુ ખાઇ શકાય. દુધતી ખીર 
અને દુધપાક વગેરે પણુ બનાવી શકાય. 

દુધનું સેવન કરનારે ચોખ્ખુ' દુધ મેળવવા માટે ખાસ કાળજ 
શખવી, આજકાલ બજારમાં વેચાતું" દુધ ભાગ્યેજ ભેળસેળ વગરતું 
ચોખુ' હોય છે. માટે કાચુ દુધ પીવુ' હોય તે! બન્નરમાંથી કદી 
પણુ ખરીદીને પીવુ' નહિ, તેથી લાભને બદકે હાતિ થવા વધુ સ'ભવ 
રહે છે. બજારનું દુધ તે માટે તો ગરમ કરીનેજ પીવુ' જેઇએ. 

ધણી વખત બજરના દુધમાં પાણી નાખવાને બદલે પાણીમાં 
દુધ નાખાનેજ વેચાતુ' જવામાં આવે છે ! આવાં પાણી પીને આપણે 
શા રીતે ત'દુરરત રહી શકીએ તે વિચારવું જરૂરી છે. શહેરોમાં 
હેલ્થ ઓફ્િરાના પગારના મોટા ખર્ચ ચડતાં હોવા છતા પણુ ભેળ- 
સેળવાળુ દુધ વેચાતુ' હજી અટક્યું નથી. આવુ” દુધ વેચનારની હેલ્થ 
ઓકિ્યિરને ખબર્‌ આપી તેને ઘટતી સજ કરાવવી જઇએ. તેની સાથે 
આપશે ઉત્તમ ચોખ્ખા દુધના વધુ પૈસા આપવાની નીતિ રાખવી 
જઇએ. તોજ ગરીબ લોક વધુ પૈસા મળવાની આશાએ દુધમાં ભેળ- 
સેળ કરતા બધ યાય, (“વ્યાયામ ” માસિકના એક અ'કમાંથી ) 


“ટડ 








કઝ 


૫૮-માય મને વવરીનું ર્ધ 


( લેખક#-શ્રીભગવત્‌ રામચદ્ર ભટ્ટ ) 

ડુધ એ એક ઉત્તમ ખોરાક છે, કરણુકે શરીરને આવશ્યક 
ખધીજ વસ્તુએ દુધમાં નેધ્તા પ્રમાણુમા હેય છે સ પૃ્ણ શારીરિક 
વિકાસ માટે દુધમાં બધાજ તત્ત્વો સમાયના છે, જે બીજા ખોરાકમાં 
નથી ડ$ુધ જેવા લગભગ બધાજ તત્તવાવાળા ખોરાક અઘયાપિપય”ત 
ખીજ આપણુને સાપડયો નથી તેમા રહેલા પોષક તરવોને લીધેજ 
તેની બાળકને ખાસ આવશ્યકતા છે આપણુતે પણુ તેની તેટલીજ 
આવશ્યકતા છે વિરોષત આપણે ગાયભેસનુજ દુધ ઉપષેોગમાં 
લઇએ છીએ, પણુ કેટલેક દરજ્જે બકરીનું દુધ ગાયભે સના દુધ 
કરતા ચહિયાતુ હોય છે પણુ તેના લાભ આપણી દષ્ટિ બહાર છે 

ખફર્‌ી ગાયના કરતા વધારે દુધ આપે છે આ વાત એકદમ 
શ્યાનમાં ઉતરે તેવી નથ, પણુ સહજ ઉડાણુચી વિચાર કરી જેના 
રતે તેમા પણુ સત્યતા ભાસરે ગાયનુ ૩૬ અને ગકરીનુ કદ નેતા 
અતે સરખામણી કરતા બશ્રી જે દુધ દે છે, તે વધારે પ્રમાણુમા 
મય છે એક ગાયને જેટતે ખોરાક અપાય છે, તેટલા ખોરાકથી 
તૌ ધણી બકરીઓ પાળી શકાય, અતે તે બકરીઓતના ડુધને ભેર 
કરીએ તો તે જરૂર ગાયના દુધ કરતા વગની પડૅ ગાય અને ભે સના 
દુધમાં બકરીના દુધ કરતા પાણીનુ પ્રમ ણુ વધારે હોય છે 

ગાયના દુધ કરતાં બ*્રીનુ દુધ અમુક બાબતોમાં ઘણુજ શહિ 
યાત્ુ માલૂમ પડે છે તેમાં ધણુઃખરા પોષક તત્ત્વો સારા પ્રમાણુમા 
નજરે પડે છે તે વધારે સ્વચ૦, પૌષ્ટિક અને પ્રાચનક્રિયામા ઉત્તમ 
હોય છે--વહેનુ” પચી શકે એમ હોય છે તેમાં આલ્બ્યુ મન નામક 
એક જતતુ પૌષ્ટિક તત્ત ઘણા સારા પ્રમાણુમાં હોય છે 


ગાયને જે અને જેટલા રોગો થાય છે તે અને તેટના રોગો 
ખૂકરીને થતા નથી બકરી ગાય ફરત રોગના સકન્તમાં એઇછા પ્ર 
માણુમાં સપડાય છે ગાયને એક જતને! રોગ અ ગ્રેછમાં જેને “ ટયુબર 
ડયુલે સીઝ 'ના રોગ કહેવાય છે, તે વધાર્‌ ચવાનો સભવ હોય છે 
ખકર્‌ીન તે રોગ ભાગ્યેજ ચાય છે તેથી બકરીતુ દુધ ગાય કરતા 
ચોખ્ખુ અને સ્વચ્છ ગણી શકાય 

નાના બાળમો માટે તો બશ્રીનુ દુધ સૌથી ઉત્તમ છે, કારણુકે 
તે તેઓને ખીન્ન કોઇ પણુ દુધ કરતા વધારે સહેવાઇથી પચે એવુ 
હેય છે સરીતા સ્તનના દુધમાં જેટલા તત્ત્વો નથી તેથી વધારે 





૨૧૪ પૈદક સ'ભ'ધી વિચારે-ભાગ ર્‌ જે 


વિનાતી તયા પાણી નાખ્યા વિનાની છાશ મથિત ડહૈવાય છે. અધે- 
ભ્રાગે પાણી તાખેલી છાશ ઉદશ્રિત કહેવાય છે. ચોથે ભાગે પાણી 
નાખેલી છાશ તક ડહેવાય છે, પ 


ધો1વુ' વાયુને તથા પિત્તતે હ? છે, મથિત કફ પિત્તહર છે. 
ઉદ્શ્વિત કફ્કર, બળપ્રદ અને શ્રમ મટાડવામાં ઉત્તમ છે. તક દસ્તતે 
ર।કનાર, તૂરી, ખાટી, મધુર, દીપન, હવષ્ટી, ઉષ્ણુવ્રીય, બળ આપ્‌- 
નારી, વીય વધારનારી, તૃપ્તિ દેનારી અતે વાતટર્‌ છે. 


શ્રહણી આદિ રે,ગા પર તકક પથ્ય છે. તે હવકી છે, તેથી 
દસ્તને રોકનારી છે; ખાટી અને ઘાટી હોવાથી વાયુને હરનારી છે; 
તાછ હેય તો તૈ દાહક પણુ નથી; પાકમા મધુર્‌ અને અ'તે પિત્ત- 
નૈ કોપાવનારી છે, તે તૂરી તથા ઉષ્ણુ હોવાથી સાધાઓને શિથિવ 
કરનારી છે. 


પ્રાશમાથી સુધછું માખણુ વથોવી લીધુ” હેય, તો તે પથ્ય 
છે, તથા વિશેષ કરી હવકી છે, તેના કરતાં થોડુ' માખણુ ઉતારી 
લીધુ' હોય તો તે ભારે છે, તથા ૬ષય અતે કૂકર છે. માખણુ 
સધળુ કાઢી લીધુ' ન હેય એવી ઘાટી છાશ ભારે, પૌષ્ટિક અને 
ખબૂળ આપનારી છે. 


વાયુ પર્‌ “માટી તથા સિન્ધષ નોગેલી, પિત્ત હર મધુરી તપા 
સાકર નાખેલી અને કફ પર ખાટી તયા સે, મરી પિપર્‌ નાખેધી 
છાશ ઉત્તમ છે, હિંગ, છર અતે સિન્ધવ નાખેલી છાશ મ્રહણી, 
અશર્', અતિસારને હણે છે, ઉત્તમ વાતહર છે, પૌષ્ટિક છે અને મૂતા- 
શયના શને મટાડનાર છે. 


કાચી છાશ કોહ્યભાતા કફને બેદે છે અને ડને શુદ્ધ કેરે છે; 
સળેખમ, શ્વાસ ઉધરસ આદિ રોગ પર પાકી ૭ાશ વાપરી સારી છે. 


ઉતાળામાં ક્ષતવાળાને, દુબળને, મૂ્છિતને, ભમ, ઘહ, તયા 
રક્તપિત્તવાળાને છાશ આપવી નહિ. --ભાવપ્રકાશ 


છાશ સ્વાદ્જિ, ગ્રાહી, ખાટી, તૂરી, લઘુ, ઉષ્યુ પાક વખતે 
શધુર, તીખી, લૂખી, વૃષ્ય, બલપ્રદ, તૃતિકર, હુધ્ય, વિકાસી, સમ્ય 
અને શરીરને રૃશ સરનારી છે, 


છાશ કમળા, સેઠ, મેદ, અશ્ક પાડું, સ'ગ્રહણી, મવર્ત'ભ, 
અતિસાર, અસચિ, ભગ દર, ઉદર, પ્વીહા, સુદમ, સાજે, કફ, ફેમિ, 
પરસેવો, ઘીનું અજણું, વાયુ;ત્રિદોષ, વિષમન્વર અને ચળાતે। નાશ કરે છે. 


._. સ મહણી, અતિસાર અને મૂળ વ્યાધિ પર્‌ ગાયની છાશ આપવી. 
તૈથી શરીરનુ લોહી શુદ્ધ યાય છે, રસ, બળ, પૃક્ટિ, વરણ સરસ થાય 





? 'છાશતા ચમત્કાર « ” ૨૧૫ 


અઝઝ 
છે; આન'દ પ્રાપ્ત ચાય છે તથા વાતપિત્તના સે'કડે! રોગ સારા થાય છે. 


મલાવરભ કિ'વા બ'ધક્ે્યે થાય છે, ત્યારે અજમા અને બિડ 
લવણુ નાંખી ગાયની છાશે પીશી. મૂળા વ્યાધિ પર ચિત્રાની છાલ 
વાટી તેના રસને એક વાસણુમાં રાખવો અને તેમાં ગાયની છાશ 
મિલાવી પીવી; અથવા સુદ, ભરી, લીંડીપીપર અને બિડલવણુ 
નાખી ગાયની છાશ પીરી. 

સ'શ્રહણી પર ગાયની છાશમાં એક તોલો ધોળી મૂમળી વાટી 
નાખધી અથવા સઠ અતે લી'ડીપીપરની ભૂકી નાખી પીવી. સ ગ્રહ- 
ણી રશ માટે છાશ દીપન, ગ્રાહી અને લધુ છે. 

મીદા સહિત છારા ઉ'ઘ લાવનાર, અ*ગ જાડું કરનાર, જડત્ય 
ઉત્પન્ન કરતાર્‌ છે. માખણુ કાઢી લીધેલી છાશ લધુ અતે પથ્ય છે, 
મધુર છાશ કક્‌ કરનાર અને વાતપિત્તનાશક છે, ખાટી છરા ર્ક્ત- 
પિત્ત અને કૃમિતે। નાશ કરે છે. ખારી છાશ મીટ સાથે પીવાથી વાતો 
અને મીઠી છાશ સાકર સાથે પીવાથી પિત્તનો નાશ કરે છે, મીડુ”, 
મૂઠ, મરી અને લીંડીપીપર સાથે ઠાશ પીવાથી રૂક્ષ અને કફનાશક છે, 

પેટમા વાયુ હોય તો લીડીપી પર અને મીઠું” નાંખી છાશ પીવી, 
પિત્તવાળાએ સાકર અને મરી સાથે પીવી કફ્ેદરવાળાએ ન્રિકટુ, 
મુવા, ૪રૂ' અને સિ'ધવ નાંખી છાશ પીવી, સન્નિષપાત પર ત્રિકટુ, 
સિ'ધવ અને જવખાર નાંખી કાશ પીવી. --આર્યભિષક 

૬હી વલે।વી, માખણુ ઉતારી, પછી વધારે પાણી નાંખી દેવામાં 
આવે, તે છછીકા કહેવાય છે. છછીકા શખ્દના અપબભ્ર'શ છાશ થયેલ છે, 

ઘોળ સાકર્‌ નાખી પૌવામાં આવે તો કેરીના રમ જેવો સુણુ 
ફરે છે, મથિત વાયુને, પિત્તને તથા કફને હરે છે અતે પ્રિયકર લાગે 
છે, પાકમાં મધુર હોવાથી પિત્તને, કદને તોડે છે. તકનુ' સેવન કરનાર 
કદી વ્યયાતે પામતો! નથી. 

તકમાં આવો ઉત્તમ ગુણુ છે, પણુ તે ગુણુતો સુખ્ય આધાર્‌ 
જે જાતના દહીમાંથી તે કરવામાં આવે છે તેના પર્‌ છે. દહી 
ખરાબ હેય તે! તક પણુ ખરાબ શુણુ ધરાવે છે. 

ઉદથિત કક કરે છે, પણુ બળ વધારે છે અને આમને મટાડે 
છે, છછીકા ઠંડી, હવષી, પિત્ત, શ્રમ, તૃષા, વાયુતે મટાડનારી છે, 
પણુ કક કરનારી છે, મીફું' નાંખીને ઉપયોગમાં લીધેલી છાશ અસ્સિને 
ગ્રધ્ધ્તિ કરે છે” 

છાશ દીપક, પાચક અને ગ્રાહી છે. તે સોજા સત્રણી, મૂત્ર- 
કૂચ્છ, ઉદર રોગ, અસચિ ઇત્યાદિ પર્‌ પથ્ય છે. મીડુ' નાખેલી છાશ 
પિત્તને શાત અને ખાટી છાશ પિત્તને વધારે છે, પણુ વાયુને હરે છે, 
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હીગ, છરૂ' તયા સિધવ નાખેલી ઘાટી છાશ અતિસાર, હરસ 
તથા નાભિ નીચેતા પેડુના શલને મઠાડે છે. મતફૃચ્ઠવાળા દર્દીએ ગેન 
નાખીને છાશ પીવી દસ્તના રોગીએ ચિત્રક મૃવતુ ચૂર્ણ નાંખી છાર 
પડી તથા પથ્ય પણુ 'છ૭ાશભાતનું રાખવુ. 

કફના રોગમાં છાશ પથ્ય નથી, તો! પણુ સૂર્ટ અથવા તિકટુ 
નાખી છાશ પીવી અને વાત વ્યાધિવાળાએ સૂટ અને ચિધવ 
નાખી છાશ પીવી. મ્રીષ્મફાળમાં અને રારદ્‌ ત્રડતુમાં ખાટી છાશ 
કદાપિ પીવી નહિ ન-થરદુ' 


શરીર નિરોગી રાખનામાં ઘણે ભાગે સાત્તિક અને નિયમિત 
પણુ અ*પાણા? કારણુભૂત છે. સાસ્તિક આહારથી શરીર મન અને 
આત્માની ગતિ સાત્વિક થાય છે. ખારા, ખાટા, તીખા તમતમતા 
મસાલાવાળા આદાર સાત્તિક નથી એ સૌ નનશે છે, છતા ખોરાક 
બદલવા વિષે કટોકટીની પળે સુઝે છે, એટલે રોગ કઇૃસાધ્ય કે 
અમાષ્ય બતી ગયેલ હોય છે, ત્યારે આરોગ્ય માટે વૈદ અને રોગી 
ફ્રોમટ કાદા મારે છે 


આહાર પાચક અને પોષક, સાત્ત્યિડ અને રાક્તિ આપનાર છે કે 
નથી ? તેતો ખાતી વખતે વિચાર થનો નથી રોગ થયા પઝી વિદ્દાન 
પૈદન વ્યા ્યાતથી તે વિશે જાન થાપ છે વ્યવસાય ગપે તે હેય, 'હતા 
આરોગ્ય સબધી સામાન્ય સાનતી સૌથી પ્રાયમિક આવશ્યકતા છે. 


આહારમાં મરી મસાતા એટલી બધી સ“ખ્યામાં અને એટલા 
બધા પ્રમાષમાં ઉમેરાયા છે કે તેથી વર્ષ લગીમા માનવ પ્રાણી 
શિવાય અન્ય ભ્રાગ્યેજ જીવી શકે મરીમસાવાતી ધગધમ્રતી જવાળા 
પર્‌ અમૃતની અજલિ સમી છાશ હતી, તેનો પણુ દિનપ્રતિધ્નિ 
બહિષ્કાર થતા નાય છે. 


છાશના સેવનથી જઠર અને આતરડાના ખધા રોગ મટી જય 
છે ખપેરે જમ્યા પછી એડ ખે વાડકા છાશ પીનારને જર અને 
આંતરડાના રોગો થતા નથી. ગામડામા ખેડતો છાશરેટલા પર વર્ષો 
સુધી રહે છે. એમની શક્તિ અતે સ્કૂતિચે તાજ છાશતે આભારી છે. 


છાશ સૌથી વધાર પાચક પદાર્થ છે, એટલુજ નહિ પણુ એ 
અન્ય ખોરાડતે પણ્‌ પચાવે છે. ઉનાળામાં ઠંડા પીણા તરીપ્ટ કાશમા 
થોડી ખાડ નાખી પીવાથી સ્વાદિણ શરબત લાગે છે. પ જમ, ઉત્તર 
હિંદ અને ભ્ષ્ય હિદમા ઉનાળા અતિ ઉમ હેય છે, ત્યારે ત્યાં છાશ 
કિવા લસી પુષ્કળ ત્રમાણુમા પીવાય છે પન્નબમાં તો પાણીની 
જગ્યાએ લસી પીવાય છે, અને અતિથિ ઘરે આવે છે, યારે પાણીને 
ખદલે છાશનેો લોટો એની આગળ ધરવામાં આવે છે. 


' છાશતા ચમરકાર શરણ 


“ન--“.----------.“.-.--.-------.““ૂ..“.. 


શિયાળામાં કોયમીર છરાથી વઘારેલી છાશમાં સિધવ નાંખો 
પાવાથી પૌષ્ટિક પદાથો સહેલાઇવી પચી “ય છે, 

શની કઢી બારે માસ વાપરી રાકાય છે. ભાત સાથે કરીને 
સાર મેળ છે. તે એટલી ખધી સ્વાદિદિ લાગે છે કે પાશ્ચાત્ય પ્રજાએ 
પૃણુ તેતો રવીકાર્‌ કર્યો છે. વિલાયતમાં “ કટી પાવડર 'ના નામથી 
કઢી બનાવવાતોા મસાલો! વેચાય છે. ન 


છાશ ત્રણે દાય ઠરે છે. યુક્તિપૂવ"ક વાપરવાથી વાત, પિત્ત અને 
કકફજન્ય સવર" દોષો પ૨ તે અમોધ ઔષધિરૂપ છે. 

' “તાજી છાશ, વાસી છાશ, ખાટી છાશ, મીદી છાશ, પાંખી છાશ, 
ચિકાશવાળી છારા, ચિકાશ વિતાતી માખણુ ઉતારી લીધેલી છાશ 
તથા વિવિધ ઓયધિએ। યુક્ત છાશ, એમ છાશના વિવિધ પ્રકારધી 
વિવિધ રગતી ચિકિત્સા યાય છે. છાશ એટલી બધી ઉપથેોગી છે; 
છતાં પૂણુ" નિદૌપ છે. ચા, કોણી કે કોકો આદિ અર્વાચીન પીણાતી 
પૅક એ જરાય તનમનને હાનિકારક નથી. 

સદ્ભાગ્યે ચા કેદીની જગ્યાએ હમણા હમણા વિશ્રાતિ ગ્રહોમાં 
પણુ કયાક કયાંક દધ છાશે ગ્રવેશ કયો છે. સુબઇમાંના બે આરોગ્ય- 
ભુવન તષા માધવાશ્રમ સભા વિશ્રાતિ ગૃહે છાશ માટે પ્રખ્યાત છે, 
$ષ છાશતે] વષરારા વિશ્રાંતિ ગૃહોમાં પૂરતા પ્રમાણુમાં થરો, ત્યારે 
પ્રન નિરોગી બતશે, ખે નિઃશ'ક જે. 


છાશ પૂરતા પ્રમાણુમાં પીવા મળતી નથી, ત્યારે રારીર નિશ્રેઇ 
અને નિબળ દેખાય છે. ચહેરા પર્‌ પિળાશ અતે ક્િકાશ દેખાય છે. 
ગામડાંએ કરતા શહેરોમાં છાશતે વપરાશ એજછો હવાથી શહેરી 
જીવન વધાર્‌ નિર્બાળ અને રોગી બતેવ છે. મ્રામ્ય જીવન સાથે 
છાશને વેદકાળથી સંબધ છે, પણુ હમણાં હમણા ગામડાઓમાં પણુ 
ખીશ્ન પીણાએએ પગપેસારો કર્યો છે, તેથી જવતરાક્તિ અને સઠન- 
શક્તિ, મુદ્ધિશક્તિ અતે કાયશક્તિ મોળી પડી છે. 


. છાશ કખછયાત તોડે છે, આતરડાંબોામાં મળને! ભરાવો થવા 
રતી નથી, એમા મ્રાહી ચુણુ હોવાથી આતરડાંઓના ખૂણાખાચ।- 
માંથી મળતે ઉખેડી આંતરડા સ્વચ્છ ડરે છે, એતા એ ગુણુને લીધે 
છાશ પીતારની મળશુટ્ધિ યાય છે. 
ખાધા પછી કે ખોરાક સાથે છાશતા એડમે વાટકા પીડાથી 
અકરાંતીઆતી પેઠે ખોરાકનો અતિરેક થતે। નથી, તેથી અણું" આદિ 
રાપોની પીડા વજેર્વી પડતી નધી. છાશ પીવાધી તૃમિ વળે છે, 
સંતાપ યાય છે, 
દૂધની પેઠે છાશ પણુ સાસ્તિક અને સંપૂર્ણ આશાર્‌ છે, હ 
વ્‌. ૧૯ 
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ઝડ 
*તલ ફૂધની છાશ પીવાધી શરીરતી શક્તિ જળવાય છે, ફ]મફાજ 
કરી રાકાય છે, પછી ખીજ ખોરાકતી જરૂર રહેતી તથી, કેવળ ૪ 
શ્તલ દૂધતી છાશ પર્‌ લગભગ ચાર્‌ માસ ખીજ કશા આહાર વિતા 
રહતો મારે જાતિ અવુભવ છે. 


એ ચાર માસ દરમ્યાન મળશુદ્ધિ થઇ દતી, શરીર ફૂલથી 
પણુ હલક લાગતું હતું. જણે હવામાં અધર તરતા હોઇએ તેવા 
લાસ ચતો હતો. સ'પૂણુ આરેગ્ય હોવા છતા કેવળ શરીર-રાદ્િ 
અથે એ પ્રયોગ કમો હતો; તેથી શરીરના અણુએ અણુમાં સતિ 
અતે શક્તિ ઉભરાતી દતી. 

અ*૫ અતે સાસ્તિક આહારથી માતવીના તનમત સ્વચ્છ અને 
પારદશક થાય છે, તેની સાક્ષી અનુભવથી આપુ છુ અતે કોઇપણુ 
માણુસ ચાર માસ લગી કેવળ છાશ ૫૨ રહી ચાલી શકે તેમ છે. 


ફાગણુ થૈત્રથી છાશતે! પ્રયોગ કરવો સહેલો છે. ઉતાળાતા 
આર્ભધી અત લગી ચાર શાસ લગી છારા કશા જેખમ વિતા 
પ્‌ શકાય છે, એ માટે કશી વિશેષ કાળજી 3 સાવચેતીતી જરૂર 
રહેવી નથી. છાશના પ્રયોગ સાર્‌ ઉનાળા પસ'દ કરવા યેગગ્ય છે. બહાર 
ધોમ ધખતા હશે, પણુ છાશ પીનારના અંતરમાં તો અખ'ડ શાંતિ 
જામી રહી હશે, એ મારો *તિ અતુભવ છે. કશા રોગ વિના ફેવરી 
શારીરિક અને માતશિફ શુદ્ધિ અથે” ચાર માંસ સુધી છાશતે। પ્રમૈણ 
કરનારને છાશમાં નિમક નાખવાની જરૂર નધી. બબ્ખે રતલ દૂધ તણું 
ઘૃખત્‌ મેળવી, તેની છાશ બનાવી નણુ વખત તિયમિત આદારવી 
ચૈકે લેવી, છાશ અતિશય ઘાટી કે ખાટી ન થાય, એની કાળછ રાખવી, 


દર રોગવાળાએ એ પ્રમોગ કરવો હેય તો છાશતે પપૈયાતા 
ગેળષણુથી મેળવવી. પાકા પપૈયામાધી લગભગ પાશેર રસ ડાટી 
બરેગ દૂધ સાથે મિવાવી દીધા પછી ત્રણુ ચાર કલાકે સાર્‌ મઝાનું 
રહો બંધાઇ જશે. એની છાશ મીદી અતે પધુર સ્વાદવાળી બનેરો; 
ગ્ેટલુજ નહિ પણુ ઉદર રોગ નિવાર્ણુના આવશ્યક ખધાં તત્ત્વો એ 
છાશમાં હોય છે. ક4જ્યાતની લાબી ટેવવાળાએ પણુ એવી રીતે 
“ પપૈયાથી મેળવેવ દહી'તી ૭ાશ પીવાથી મળાવરોધ મટી જાય છે. લાબી 
લી કબજીઆતની રેવ થોડા સમય પછી મોળી પડી જય છે અને 
અતે છૂટી જય છે, 


છાશ પીવાથી મૂત્રાશશના ખધા રોગ મટી «વય છે, હમણાં 
હમણાં મૂત્રાશયના રાગાએ સાવંત્રિક સ્વરૂપ લીધેલ છે. ૪1૨ પીયાની 
૨4 છૂટી ગયાથી ગએમ થયેલ છે, એ ભાગ્ેજ કહેવાની જરૂર છેં. 
છાશના ફરી ઉપયોગથી એ નિ*શ'ક દૂર્‌ થાય છે. 


છાશના ચમહાર શ્શ્ટે 


આજકાલ વીયવર્ધક દવાએાની જહેરખબરોાથી બધા વતંમાન- 
પત્રા છલોછલ ભરેલા હોય છે. જણે હિ'દ નપુ'સફ ખતી ગયું ન હોય ? 
યુવકો પત'ગિયાની પેઠે એ આકષક શખ્દ ન્યોતિ પાછળ મરી ફીટે છે; 
તત, મન, ધનની આઠુતિ આપી સોએ સે। ટકા સ'પૂણુ' તિરાશ થાય છે. 


કામોત્તેજક અતે વીયવધક દવાઓથી સ'પૂર્ણ નિરાશ થધેલા- 
એને છાશ આશાની કફિરણાવલિ સમાન છે. પુસ્પત્ત પુનઃ પ્રાપ્ 
કરવાનો એ કિમિમે! છે. એના સેવનથી પૂણુ પુસ્ષત્વ પ્રગી નીકળે 
છે; નબળી પડેલી નસે! પ્ુતઃ સ કોચાય છે; પ્રજનન સાચથ્ય પુનઃ જુર- 
જેસથી પ્રગટી નીકળે છે; શરીર સશક્ત, હુણ્પુષ્ટ અતે આકર્ષક બને છે. 
વ'ધ્યત્વ દૂર કરવાનો પણુ એ એકને! એક ઉપાય છે. છાશના 
વપરાશથી ગર્ભોરયના દોષો ટૂર થાય છે. સ્થાતશ્રણ કે શિયિલ યેલ 
ગર્ભૌશય પર છાશના પ્રધોગધી તાત્કાલિક અસર થાય છે, 
રક્ત પ્રદર અને શ્વેત પ્રદર પણુ છાશના વિધપૂર્વકના સેવનથી 
મટી નજય છે. મોધામાં મોંઘી ઔવધિઓધી ફ્રેર પડતો! નથી, યારે 
છાશ સમા સાધારણુ પીણાથી, તેના વિધિપૂકકતા વપરાશથી કેટલાક 
અસાધ્ય રોગ મટી જય છે. વળી છાશ સ'પૂણ નિદોષ ઉપાય છે, 
તેથી બીછ કશી હાતિ થતી નથી અને લાભ અવશ્ય થાય છે. 
પુષ્કળ છાશ પીનારાઓને ૬હાવસ્યા મોડી આવે છે, ચહેરા પ૨ 
કરચલીએ પડતી નથી અતે પડી હેય છે તો તે નીકળી જાય છે. 
સૌ'દષતા ઉપાસકો સારૂ કાંતિ ને વર્ણ સુધારવાનો એ મેઇ ઉપાપ છે. 
છાશ પીવાથી કૃપ બતેલા હરપુષ્ યાય છે અતે જાડા અણુવડ 
લાગતા રેઢને છાશ સ્વરૂપવાન અને સુરેખ બનાવે છે, વિદેશી કીમો 
વાપરી ચહેરાની કાંતિ ન મેળવી શી હોય એની બહેતોતે ઘોડા દિવસ 
ઘાટી છાશથી ચહેરાતી માલીસ કરી, સૌ'દય'તા વધારવાની ભવામણુ 
છે, તેથી ચહેરા પરના કાળા ડાધ, ફરચલી, ખીલ મટી જમે; એટ- 
લુંજ તહિ પણુ ચહેરામાં તાજગી અને યૌવનતાં પુનઃ દર્શન થમે. 
ખાટી ખાસ અને નાળિયેરના ખમણુથી વાળ ધોવાથી તે લાબા 
થાય છે. આ પયા ગામડાઓમાં હ પણુ પ્રચલિત છે. 
લગભગ સે! વષના ડોસાને હું એળખુ' છુ. એ હજી ટટાર 
ચાલે છે, એની ખધી માને'દ્યિ અને કણેુ“દ્રિયા સ'પૂણું છે, એનો 
ચહેરે અને ખાંધે યુવાનને શરમાવે તેવ છે. એતી કાર્યશક્તિ આ- 
શથ્રય'જનક છે, એેતા દશન પછી ભાગ્યેજ એતે પચાસ વષો ગણાય. 
એ ખધા પ્રતાપ છાશતા છે. સે! વર્ષથી એના ધરે એકથી વધારે 
ગાયો રહે છે. છારાતો એ પુષ્કળ રોખીન છે. ડેન્માકમાં ડોસા 
* વખણાય છે. ત્યાં સો સે! વર્ષના ડોસા લથડી અતે લખડી પડતા નથી; 
એ પણુ છાશનેજ આભારી છે, 
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ખ્ાશઘી અસાષ્ય સ'ગ્રહણી મટી જય છે. વીસ વર્ષની વ્યક્તિ 
સ'ત્રદણીથી પીડાતી ઘતી. એકાદ વર્ષ લગી એતી સ્થિતિ ખમડતી 
ત્રાલી, અપથ્ય આહાર વિદાર અને અપૂર્ણ સારવારથી વવ પછી 
અસાધ્ય દવાને પહોંચી વજન ઘટી સાડ રતવ રહેલ. નૈસર્ગિક ચિટિલ્મા, 
હોમ્યોચેયી અતે બાયેકેમિસ્ટ્રીતી દવા અતે સ્વદેશી ઔષધેપચારધી 
એતી ચિકિત્સા કરવામાં આવી, અગિયાર માસ લગી છાશ, દાડમ 
અતે સેસ'બીના રસ પર્‌ રાખવામાં આવી, એની ક્થિતિ ધીરે ધીરે 
સુધરવા લાગી. વજન વધી એકસે। વીસ રતવ થયેલ. સવ અપધ્ય 
આહાર કરવા છતા દશ વષ થયા કરી એને કોઇ! પણુ રોગ થયેલ નથી. 

આવા અસાપ્ય રોગ પર છાશ સિવાય અન્ય પથ્ય નથી; તિદોપ, 
નિભ'ય અને નિર્મળ દેશ! દવાએ સિવાય અન્ય ઉપાય નથી. 

જીવન મરણુ વચ્ચે એક વર્ષ લગી ઝોલાં ખાતી વ્યક્તિ દશ 
વષથી છવે છે. સ'પૂર્ણુ આરોગ્યથી જીવે છે. સર્વ અપથ્ય આહાર 
કયો છતાં છવે છે. શુ એ છાશને! ચમત્કાર નથી ? 

સવ ઉદર રોગે! છાશના સેવનથી મટી જાય છે. એટલી ધીરજ 
અને હિમત રોગી અતે વૈદ જાળવી રાખવાં રલાં. મહવિં ચરકે 
ઉદર રોગીને કેવળ છાશ પર રહેવા ભલામણુ કરી છે અને તેથી ભય- 
કર્‌ ગણાતા જલોદર અને પ્લીટોદર મટી જવાની સાક્ષી પૂરી છે. 

ઉરૂ-ક્ષત પણુ છાશના પથ્ય્થી મટી જાય છે. એક પચાસ 
વર્ષના રોગીને ઉસ્‍્-ક્ષત થયેલ. અવારનવાર લોહીની ઉવટી ચતી 
હતી, લગભગ પાશેર્થી એક શેર લોહી એકી વખતે નીકળવું ઉવું* 
એવી ઉલટી દિવસમાં એક બે વાર થતી હતી. એક માસ લમી 
કેવળ છાશ અતે યોગ્ય ઉપચારથી મટી ગયેલ, પણુ નોધવા રારખી 
વાત ગે છે કે છાશ પર રાખ્યા પછી એકે વાર ઉલટી યઇ ન દતી. 

પરદેશમાં પાણી લાગેલા એક રે!ગીને ઘરે ગાય વસાવી તાઇ 
છાશ પીવાની શલામણુ કરી હતી. જીવનથી નિરાશ બનેલામાં સત્વર 
આશાએ પ્રવેશ ક્યો, એ સ'પૂર્ણ આરોગ્યપૂરવક આડ વષથી વૅ છે. 

ચા કાષ્રીને બદલે સવારે થોડી છાશ પીવાથી એક અધભમિત 
રેગીની માનસિક સ્થિતિ સુધરી ગઇ છે. 

થોડી છાશ ગરીખે! સાર' સસ્તામાં સસ્તી ઔષધિ છે. જીવનથી 
નિરાશ થયેલા સાર્‌ૂ' આશાની; ચિનગારી છે. માનસિક શ્રમ કરતાર્‌ 
સારૂ નિદોષ શ્રમહર પીણુ' છે. 

આયલેડમાં બાફેલા બટાટા અને: છાશ તથા હિ'દમાં છાશ 
અને રોટલો ખેડૂતોનો સખ્ય અને ધિય આહાર છે, યોગ્ય અગ- 
મહેનત કર્યા પછી આંબાને મોડે છાંયડે, એ મીક લાગે છે, એટલી 
મિદાશ રાનય મહેલોના છપ્પન ભોગમાં પણુ હોતી નથી. કાળી 
મધૂરી પછી ઉત્પન્ન ચતી મીદી ભૂખમાં મિકર છે, તેટલી વિવિધ 
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વાનીઓમાં કે મિદ્રાન્નોમાં તથી. દારૂ શ્રમનું ભાન ભૂલાવે છે, ત્યારે 
છાશ શ્રમ મટાડે છે એ વાત શ્રમછવીએ। ડયારે સમજશે ? 

ગાય ખેડુઓના ધરતી સંપત્તિ અને શેભારૂપી કામધેનુ છે. 
તેના પગલાં ધરમા હોય છે, ત્યાં લગી ખેડુ સુખી અને નીરોગી 
રહે છે, ગૌધન એ ખેડુઓતું સાચુ ધન છે. તે હોય ત્યા લગી તેઓ 
સવ દુઃખ શ્રમ તેદી શકે છે. હિ'દમાં ખેડતા જવન સાથે ગાય 
એટલી વણાઇ ગઇ છે કે તે હોય તોજ તેનુ' અસ્તિત્વ હેધ શકે; 
તેના વિના એનું જવન અસ'ભવિત છે. 

ઘોડા દિવસ પર એક સિત્તેર વર્ષના ખેડુને પૂછયું કે, “ કાકા, 
હમણા દુબળા કેમ પડયા છો? ” જવાખ મળ્યે! કે, “ હમણા ગાય 
વૃસુષ્ઠી ગઇ છે. ” 

એજ પ્રશ્ન એના પચાસ વષના દીકરાને પૂછ્યો કે, “ કેમ 
ભાઇ, હમણા માંદા સાન દેખાઓ છે ? ” 

અને જવાબ મળ્યો કે, “ હમણાં ચાય વસુ ગઇ છે. ” 


તમે દુખળા દેખાતા હો, માંદા સાજા રહેતા હે. તો ઘેર દૂઝથી 

ગાય ખાંધજે, દૂધ, માખણુ, ઘી, ખવાય તેટલા ખાજે અને પીવાય 
તેટલી તાજી છાશ પીજે, તેનાથી શરીરે નીરોગી અને હુષ્પુછ ખતી જશે. 
(“સારદ ” માસિકના એક અ'કમાધી ) 





૬૦-સાંધાના ગલમ ૫૨ છાણનો ૩૫મો 


(લેખકઃ-થી, મોતીરામ હર્શિ'કર્‌ ભંદ) 

હાલમાં બરેખ્રીજ યોક શાયરના એક ડોકટરે જાનવરના પગના 
સાધાના મો।થ અસાધ્ય જખમ કે ન્યાંથી તેલ જેવો! ચીકણે પદાય” 
(જેઈન્ટ એઇલ ) પુષ્કળ પ્રમાણુમાં વહેતો હતો, એવા ધણા કેસ માત્ર 
છાસના ઉપયારથીજ અજાયખ રીતે મટાક્યા છે. તે જણાવે છે ફે 
દૂધમાં ફટકડી નાખી ખનાવેલી તાછી છાશ સાધાના જખમમાં દાખલ 
કરવાથી તથા તાજી છાશમાં રૂ પલાળી જખમ પર્‌ મૂકી રજ પાટો 
ખાંધવાથી આવા જખમ બહુજ જલદી રૂઝાય છે. સ'શ્રહણીમાં આંતરડાંમા 
ક્ષત પડી જાય છે તેને રૂઝવવા આયુવે*દમાં છાસને। પ્રયોગ ન્ળણીતે। છે. 
જે ગ્રમોગ આંતર્ડાંતી અ'દરના જખમ રૂઝવે છે તે શરીરની બહારના 
જખમે! પણુ રૂઝવી શકે એવો ખ્યાલ કોઇ આયુવેદ સાતા વૈધને કેમ 
નહિઆવ્યા હોય !!! (“વૈત્રક્પતર્‌ '' માસિકના એક અકમાથી) 


----------5--------ન્‍સ----- 





૨૨૪ લૈદક રા'મ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


દધ પીવાનો પ્રકાર ખીજે 
ભેસ, ગાય અને બકરીના દુધમાં જેટલું પીવાનું” હોય તેટલુંજ 
તેમાં પાણી નાખી પાણી બળી જતા સુધી ઉકાળવું. તેમાં ખે મોટા 
ચમચા ઘી નાખી એક ઉકાળા આવતાંજ ઉતારી લઇ તેમાં સોનાના 
વરખનાં ત્રણુ પાનાં નાખી ધીમે ધીમે ચમચાથી દુધ પીવાથી તાકાત 
વધે છે. એ દુધ ગરમ કરવા કોયલાનોજ દેવતા કામમાં લેવાતો છે. 
તેમાં કેસર એલચી નાખવામાં હરકત નથી. 
દૂધની લસ્સી 
ગર્‌મ દુધ કર્યા પછી તેમાં તેટલુંજ પાણી નાખી ખૂબ ર્વાઇથી 
છુલાવી પીવાથી શરીરમા જે ઉપ્ણુતા હોય તે એઇછી થશે. 
દહી'ની લસ્સી 
રાતે દહી' જમાવેલુ રત્રાઇથી ખૂબ હલા]ી પીવાથી મમજ તર 
રહૈ છે. એ દહીમાં પાણી નાખી હલાવીએ તો પણુ હરકત નથી. 
હુધ અતે સૂકાં અ'જર 
રાત્રે દુધ ખૂમ ઉકાળીને એમા ચૂકાં અજર પાંચ નગ ધોઈ 
તેને કાપી જીવડાં, કીડા નથી એવી ખાત્રી કર્યા પછી ડુધમાં પલાળી 
દેવા, સવારે એ અજર ખાઇ ઉપરથી દુધ ચમચાથી પીવું. 
મસાલેદાર દૂધ 
સવારે દુધ ખૂબ ઉકાળી તે દુધમાં સાત અગર બાર્‌ બદામ 
ખૂખ ધુ'ટી તેમા એવચી ડેસર નાખી ચાદી સોનાના વર્ખનાં પાનાં 
નાખી પીવાથી શક્તિ વધે છે. 
ખજુર અને ઘી 
રાતે જુર ધોઈ ખીજ કાઢી નાખી ઘીમાં નાખી તેમાં સિ'ધવ 
અને કાળા મરીનું ચૂરણ નાખી પીવાથી પાચનશક્તિ વધે છે. 
લી'ભુ*હુ” શરખત 
પોણેદ શેર પાણીમાં અર્ધા લીષુની ફાડ કપડાથી ગાળીને 
તેમાં સ્વચ્છ સાકર નાખી વાપરવું. એ પિત્તશામક છે. 
કેવડાનુ' શશ્બત 
પોણી શેર પાણીમાં ડેવડાનો અ નાનો ચમચો નાખી જરૂર 
જેટલી સાફર નાખી વાપરવું. એનાથી મગજ તર્‌ થાય છે. 
ખારેક અને દૂધ 


શત્રે ખારેક ઘીમાં પલાળી સવારે (સૂકા) કોપરા સાથે ખાવાથી 
શક્તિ વધે છે. 





'ગ'ગાજળ * : ૨૨૫ 


? ચણાની કાચી દાળ અને રાપરૂ* 
જે વિઘાર્થી સારી કસરત કરતે! હોય અતે એના શરીરમાં 
ખાદી ન હેય તો એને રાત્રે ચણાની પલાળેલી દાળ, મરજી સુજબ 

રાપરૂં અતે ગોળ સાથે ખાવાતે હરકત નથી. 
કમળના બીયાંની ખીર 

જેતે આપણે કમળકાકડી કદીએ છીએ, તે બીયાંને ફેડોને 
તેનો મગજ કાઢી સાતથી અગિયાર બી વાપરવામાં હરકત નથી. એ 
ખી ખૂખ ધુ'ટી મરજી સુજખ દુધ અગર પાણીમાં પીવાથી શરીર 
સુ'દર થાય છે. એમા સાકર એલચી વાપરવા હરકત નથી. ફમળ- 
કાકડીનો મગજ દુધ સાથે મળી જવા સારૂ એને ઉકાળવાતી જરૂર છે, 
(૨૮ મી સપ્ટેમ્બર ૧૯૩૭ના “ આય સદેશ ” સાપ્તાહિકમાંથી ) 


---સ્ય્ન્-૦૦------- 


૬ર-મમાનઈ 


મી “-ઞ્ઝ્મ્ડ્ન્-- 
( લેખકઃ--શ્રી નટવરલાલ દવે ) 


ન્યાંધી ગ'ગાની ઉત્પત્તિ થાય છે, તે સ્થાનતે “ગ'ગોત્રી' કહે 
છે. એ સ્થળ સીમલાના અગ્નિકોણુમાં, તેઠરી ગઢવાલ પ્રદેશમાં, સસુ- 
કતી સપાટીથી ૧૦,૩૧૯ ફૂટની ઉ'ચાઇએ આવેલુ છે. ગ ગોત્રીની 
નજક ગ'ગાતી પહોળાઇ માત્ર અઢાર હાથની છે અને ઉડાઇ પણુ 
એકાદ હામુતી થશે, છતાં પણુ ત્યાંતા વેગ પાર વગરનો છે. નિધ'ટુના 
મત પ્રમાણે ત્યાંનું જળ ભારે, કફકારક, સ્ચિનાશક, પાંડરોગજનક, 
બ'ધકોશ કરતાર્‌ અતે અહિતકર છે. ગગોત્રીથી જેમ જેમ આગળ 
વધીએે તેમ તેમ ગ'ગાજળ સ્વાસ્થ્યવધક થતુ નનય છે. 
ગ'ગોત્રીમાંથી નીકળતી વખતે ગ'ગા “ ભાગીરથી 'ના નામધી 
એાળખાય છે; અને દક્ષિણુ હિમાલયને ભેદીને આગળ વધતાં “ જાહ- 
વી' નામ પામે છે. ગ'ગોત્રીથી તીકળી દેવપ્રયામ ને હેવિકેશ યપ્ને 
એ નદી હરદ્દાર પહોંચે તે પહેલાં દેવપ્રયાગ આગળ અલકન'દા નદી- 
તો તેમાં સંગમ ધાય છે. એ સગમસ્થાને એ ' ગગા? નામ ગ્રા 
છે. સૌ સ્થળે માં ઉત્તમ જળ હરઠ્દારતુ' ગણાય છે. 
આચેય વ્રદષિએ હારીતને ગ'ગાજળતી પરીક્ષા કરવાનો વિધિ 
આ પ્રમાણે કલો છે. ધોયેલા સફેદ વસતો ચાર હાયતો ડુકડા 
લઇને ત્રણુ ત્રણુ હાથના દાડા ચારે ખૂણા ઉપર બાધી દેવા અને 
તેની વચ્ચે શુદ્ધ ચાંદીનુ' અથવા કાંસાનું' વાસમણુ ગ'ગાજળધી ભરીને 
મૂકવુ', પછી શુટ કપાસનું રૂ અથવા શાળશાતનો પિડ બનાવી 








ર્ર્દ થૂદક સ'બધી વિચારેો-ભાગ ૨ જે 


કહ અ -----------ઝસ 
અ નળમાં નાખવો, જે પાણી અને પિંક બને સ્વચ્છ અને નિમળ 
રહે, તો એ જળતે શુદ ગગે!દક સમજવું. એવુ" જળ પૌષ્ટિક અતે 
ખુદ્ધિવધષ્ક રસાયન છે. રવચ્છ પાત્રમાં તેતું' પાત કરવાથી સવ દ્દાષ 
નાશ પામે છે. તે શ્રમ, તરક, ખૂજકી, મૂસા, વમન અતે મૂત્રસ્તલ 
દર કરનારી અકસીર ઔષધિ સમાન છે; બેટવે કેં તે સાવ હલક છે. 

ઉપરતી પરીક્ષામાં પસાર થઇને ગગા રઠ્દારથી ડરેકાબાદ 
આગળ ર્ભગ'ગાને મળે છે અતે ત્યાંથી કનોજ થઇતે કાતપુર આવે 
છે. હરદ્દાર્થી ઊતરતે ન'બરે કાનપુરનુ” જળ આવે. પણુ «માં ખ્ધ 
ખાંધી ચામડાં ધોવામાં આવે છે. આમ એક વાર્‌ રોકેલુ' પાણી ગંદુ 
થઈ જાય, એટલે તેને છોડી મૂજી બીજુ' આવવાં દે છે. આથી ત્યાંનું 
ગ'ગાજળ ફૂપિત થઈ ગયુ છે. 

ગ'ગોત્રીથી ૩૩૪ માધલિતો પ'થ ડાપીને ગ'ગ! પ્રયાગ આગળ 
( અલાહાભાદ ) આવીતે યમુતાની માથે સંગમ પામી છે અને ખૂબ 
વિસ્તાર પામી છે. આ સ'ગમને ત્રિવેણીસગમ કહે છે. અહી'તું જળ 
બૂહુ વારે પચે તેવુ' ભારે, સ્વાદમાં ક્કકિ' અતે વાયડ' છે; હરઠ્ારમાં 
ગ'ગાતો જે ગુણુ બતાવ્યો છે તેથી ઉલટુ' યમુનાતુ' જળ વાયુ ટર" 
નારૂ', રૂક્ષ અને ભારે છે. 

મ્રયાગથી વિ'ધ્યાયળને ઘસાઈ મિરઝાપુર અને સુનાર આગળ 
થઈ ગ'ગા સીધી કાશી આવે છે. ટાશીમાં શહેરતે લગતા કિનારાવું' 
જળ થોડુ દૂષિત છે, પણુ વચમાંતુ* તેમજ સામી પારનું જળ પવિત્ર 
ર્સસ્વાદ્જિ, શીતલ, ત્રિદોષનાશક, અત્ય'ત પથ્ય અને પરમ મતેહર્‌ 
છે. કાશીમાં આદિકેશવ ઘાટના ખૂણામાં વારણા નદી ભાવી મળે 
છે. ત્યાંથી આગળ જતાં શાક ડેય પાસે ગોમતી નદી ગ'ગામાં પડે છે. 
«્યાંતું' પાણી પાચક ગણાય છે. ત્યાંથી આગળ ચાલતાં બકસર્‌ આગળ 
કર્મનાશાને લઇ માજપુર થઈ ગ'ગા છપરા આગળ સર્પ પોતામાં 
સમાવે છે અને આરાનત્રર આગળ શોણુભદ્ર ભઠાનદ ગમવીને તેને 
મળે છે. ફ્મ્તાશાના જળથી ગ'ગાજળમાં કશે ફેર પડતો. નથી, 
પણુ સરયૂ અને શોણુના જળને! પ્રશાવ વિશેષ પડૅ છે. રોણુ શદ્ધ 
વાલુકામય નદી છે, તેથી એ જળના સ'સગ'થી ગંગાજળ મધુર, 
પાચક, હવકુ' અને શીતળ બતે છે. સશ્યૂતા જળથી તેમાં કોઇ 
વિકાર નહિ થતાં ઉલટા ગુણુમાં વધારે થાય છે. 

દાનાપુર્‌ અને પટણા છેડ્યો પછી ગ'ડછી નદી અને ભાગલપુર 
છોડતાં કોશી નદી તેને મળે છે. બહમાપુત્રાની એક ધારા ફરીદ્પુર પાસે 
આવી મળે છે, ને ત્યાથી ગ્વાલદ ચપ પૂર્વ ખાજીએ શ'ગા વળે છે, 
ત્યા તે પદ્મા નામ પામી છે. રાજમહેલ પાસે એ ગગાના ખે કાંટા 
પડે છે. એક કાંટા ચ'દનગર, હુગલી અને કલકત્તા થઈ દક્ષિણે નનય 


ગ'ગાજળ ૨૨૭ 


છે, તેને હુગલી નદી કહે છે. ત્યા ગગા ને પહ્ાના સુખ જુદા પડૅ 
છે તે ગ'ગાતે! તીરપ્રાન્ત ( ડેલ્ટા ) ત્યાંથી શરૂ થાય છે, કલકત્તાની 
દક્ષિણ જતે સાગર્બેટ પાસે ગગા સમુદ્રમાં પ્રવેશ કરે છે, સાગરબેટ 
પાસે પાણી બહુ રહેતું હોવાથી ત્યા ગાઢ જગલ છે. આ જગલને 
સુંદરતન ડહે છે. સુદરવતતી પાસે ગગા ને સાગરનો સગમ થાય છે. 
સમુદને મળતાં ગગાજળતે। ગુણુ ખદ્વાઇ “ય છે, આતૈમ શ્રડપિના 
કહેવા પ્રમાણૅ તે મેલુ', ગ દુ, લીલુ, ભારે, "ખરૂ તે ચીકણું સામુદ્રિક 
જળ થઈ ગયુ” છે. તે રોગજનક ને રકતવિકાર કરનારૂ' છે. 47 


ગ'ગાજળમા સ્વાભાવિંક વિરેષતા એ છે કે તેતી સાથે જે 
કરાઇ જળ મળે છે, તેને તે પોતારૂપ બનાવી લે છે. ગ'ગોત્રીથી ઉતર- 
તાંજ અનેક નદીઓને મેલ તેમાં આવે છે, છતા જે નદીઓ તેને 
શળે છે તેમાં ગ'ગાનોજ ચુ આવી «ય છે. ગગા સસુદ્રને પહોચતા 
સુધીમા તેમા ગગોત્રીના જળતા પ્રમાણુમા ખીજ' જળવું પ્રેમાણુ 
જેટલુય વધારે થતુ હોવા છતા અવિકૃત રહેવાતે! જે ગુણુ હરઠ્દાર 
પાસે છે તે તેતે ઘણે અરો બવે સચવાત આવે છે. કેટલાયે સૈકા- 
એથી આસ્તિક હિ દુઆમાં ઔષબઝાઇવીતોથે એવું સત્ર પ્રચલિત 
છે; એ માત્ર કહેવતરૂષ નથી, પણુ તેમા વૈજ્ઞાનિક સત્ય પણુ રહેલુ 
છે. આગ્રાના વૈજ્ઞાનિક ખાતાના અધિકારી મિ. હૅનકેને ગગાજળની 
પરીક્ષા વૈજ્ઞાનિક સાધનોથી કરી જ્ેઇ છે. તેણે બનારસ જઇને સ્નાન- 
ધાટ પાસે શહેરતી ગ'દ૪। આવી ગરનાળામા પડે છે ત્યાતુ પાણી 
લઇતે સટ્ટમદર્શક ય'ત્રથી જ્વેયુ તો તેમા લાખો કીડા ખદખદ્તા 
દેખાયા, ૭ કલાક પછી જોયુ તા બધાય મરી ગયા હતા. પછી તેણે 
મગામાં તણાતુ આવતુ મુડદુ' લઇ તેની બગલમાંથી જળ લઇ જેયું. 
ત્તેમા પણુ અગણિત જવુએા હતા, પરતુ છ કલાકે તે પણુ મરી 
ગયા. પછી જ'તુએ લઇને તેણે ગ'ગાજળમાં છેડી ન્તેયા, તો તે 
પણુ ૭ કવાકમાં ખતાસ. એજ પ્રયોગ તેણે બીજી શુદ્ધ જળ લઈ 
કરી નયે તો છ કલાટમાં તેમાં જતુએ વધી પડયા લતા. હરઠારથી 
સ'ઘરેલુ ગગાજળ કદી બમડતું નથી એ તો ધણાનો અનુભવ છે; 
ન્યારે બીક કોઈ સ્થળનું” ળ થોડાજ વખતમાં જ'તુપૂણું થઇ નય છે. 
ડો ધીરેન્દ્રનાથ એન રેય , પી. એચ. ડી. 'પ્રછુદ્ધ ભારત'મા 

લખે છે તેનો સાર્‌ આ પ્રમાણે છે -- 


* હિદુઃએા ગગા ને જમતાને પણુ ડ'ઇક વધારે માને છે. તેમા 
ક'ઇ નનદૂઈ શક્તિ છે, તે દુનિયાતી ખીજ કોઈનદીએ માં નથી, અત્યા- 
૨ના શક્તિશાળી વેતાનિકોએ ગોધખાળ ડરી આ વાત સાઝિત ડરી 
છે, કેતેડાની મેકગીય યુનિવસિટીની મેકડાનથડ કોલેજના પ્રિત્મિપાલ 
ર, એફ. સી. દેરિસન, જેએ। જ તુશાસ્રવિશારદ છે, તેએ લખે છે કે 


૨૨૮ ધેદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


₹ગ'ગાજમનાતાં પાણીમાં દેલેરાના જતુએ। ત્રણુથી પાંચ ટલાકમાં 
મરી જાય છે.' એ વિચિત્ર ઘટનાને કોઈ સ'તોવકારક ખુલાસો આપી 
શકયું નથી, આ નદીઓનાં પાણી ગટરાનાં ગ'ધાતાં પાણીધી, મુડદ્યંયી 
ને તમાં ખાસ કરીને કેોલેરાથી મરી ગયેલાં મતુષ્યોનાં મુડદાંથી, 
હજારો ઔષુસ્યોના સતાન કરવાથી સદાય ભ્રધ્ુ થતાં રહે છે, છતાં 
પણુ હિ'દુએ એ જળને સ્નાન કરવા લાષક અને પીવા લાયક માતે 
છે, આ ખાબતતે આધુનિક જતુશાસ્ત્ર પ્રમાણે શોધખોળ કરી નછી 
કરવી જેઇએ. એ પણુ આશથ્થયની વાત છે કે જમનાના પાણીને 
ઉફાળવાથી જ'તુવર્ધક રાક્તિ નારા પામે છે, ન્યારે નદીકાંઠાતા મૂવા 
માંના પાણીમાં કોલેશના જ'તુએને મૂકતાં તેની વ'શહ્ધિ રારૂ થાય છે.” 

એક અતિ પ્રખ્યાત ફ્રેન્ચ ડોકટર ડી. હેરેલે પણુ ગગાજળના 
રહસ્ય સ'બ'ધે શોધ કરી છે. તેમણે મરડા અતે કલેરાથી મરણુ 
પામેલા માણુક્ષોનાં ગંગાજળ ઉપર તરતા મડદા તપાસ્યાં અને કહ્યું કે 
આ મુડદાંતી ધાડા ફૂટ તીચે મરડા અને કોલેરાના લાખે! જ'તુએ। હોવા 
નતેઇએ,. ત્યાં એક પણુ જ તુ નહોતો. આ રોગના જ'તુઓતે તેણું કેળવ્યા 
અતે તેમાં ગગાજળા ઉમેયું”. ત્તે મિશ્રણુને થોડે વખત રાખ્યા પછી 
તેને આશ્રય સાથે જણાયુ' કે જ'તુઓને। સમૂળગો। નાશ થયેલ! હતે।. 


ડો. સી. ઈ નેદ્સત્‌ ગ'ગાન૮ળ વિષે તેંધ્વા જેવી ખીછી વાત 
જણાવતાં કહે છે કે કલકત્તાથી ઈંગ્લ'ડ જતાર્‌ આગખેટ હુમલી નદી, 
જે ગગાનું મુખ છે ત્યાંથી પાણી ભરી લે છે, તે પાણી આખાય 
ર્રતા સધી તાજું રહે છે. ન્યારે લ'ડનથી હિ'દ આવતી ખોટો 
લ'ડતથી જે પાણી લે છે, તે હિ'દના નછીકમાં નજીકના બ'દર્‌ મુંબઇ 
સુધી પણુ તાજું રહી શકતું નથી, સુ'બધથી કલકત્તા આવતાં સ્ટીમરને 
સાત દિવસ લાગે છે, તેમને પોટ સૈયદ, સૂએઝ કે રાતા સમુદ્રમાં 
એડનથી ફરીથી પાણી ભરવું પડે છે. 


(“પાટીદાર ' માસિકના એક અ'કમાંથી ) 





૬૨-મમાગળની યવિગ્રતાવું (છ 


(લેખક -ડે અમૃતલાલ હ પટેવ ) 

ભાર્તવપના ગ્રાચીન ધર્મ સુસ્તકોમાં તમા ઇતિહાસમાં ગગા 
નદીની પવિનતાનુ વર્ણન ધણી જગાએ મળે છે સેકડે। વર્ષોથી હિદુ 
સ્તાનના લોકો ગગા નદીને પવિત્ર માનતા આવ્યા છે અત્યારે પણુ 
ધર્માનિક હિદુએનુ છવત સાફલ્ય ગગાનદીના પવિત્ર જળના સ્નાન 
માજ સમાય છે ગરીબમાં ગરીબ હિ દુને મરતા અગાઉ ગગા નદીના 
પિત પાણીમાં સ્નાન કરવાની ઈચ૭। હોય છે અને મરતા અગાઉ 
દરેક હિદુતે ગગાજળ પીવરાવી પવિત્ર કરવાને રિવાજ રજી આપણા 
દેશમાં ચાનુ છે આ ડારણુસર દરેડ ઠિંદુના ધરમા ગ ગાજળને સા 
ચવીને રખી મૂકવામાં આવૈ છે 


ગગા નદીની પવિત્રતાડું ગૌરવ પ્રાચીનકાળમાં એમ્લુ ખધુ છતું 
કે રેડ હરદ્દાર્થી ગગાજળ, રામેશ્વર લઈ જઈ ત્યાની મૃતિને તેનાથી 
મ્નાન કરાવવામાં આવતુ હતુ ગગા નદીતી આ બધી મહત્તા ધર્મની 
દૃશ્રિભે છે હવે ગગાજળની વૈદિક ૬શ્રિએ કેટલી મહત્તા છે તે 
નેઈથિ આપણે ધણા લાબા સમયયી માનતા આવ્યા છીએ કે ગગા 
નદીતુ જળ ધામિષક દષ્તિએ જેટલુ પવિત છે તેશલુ જ વૈદકની દણ્િએ 
જે જવી ગુશુમ્ર્ક છે ૬૨% ગ્ગાજળી પીવાથી મનુષ્ય નીરોગી રહે 
છે ગગાજળને વરસે! સુધી સ ધરી રાખવા ૭તા તે ખગડતુ નથી તદુ 
રસ્તી સુધારવા માટે સયુક્ત પ્રાતના લોકો જે ગામ ગ ગા નદીને કિનારે 
હેય છે ત્યા હવાફેર માટે ન્નય છે તદુરરતીની દષ્િએ ગ ગા નદીની 
આટલી મેરી અગત્યતા હોવા છતા ગ ગા નદીના પાણીના ગુણદોષ વિષે 
વૈદકતી દદિએ કોઇ પુસ્તક હજી લખાયુ નથી તે અજાયખીતી વાત છે 

સાધાર્ણુ રીતે આમવ્ગની એવી માન્યતા છે કે ગગા નદી 
પરમની દષ્ટિએ પવિત છે તે કારણુને લીધેજ કદાચ વૈદકની દદિએ 
તેનુ પાણી ગુણુકારક ગણાતુ હશે ગગા નદીનું તેના મૂળથી તે મુખ 
સુધી નિરીક્ષણુ કરનારતે એક ખહુ વિચિત્ર અતે અન્નયખી ભરેલી 
વાત માલૂમ પડશે કે જે ગગા નદીને હિદુઓ પવિત માતે છે, તેની 
તેએ કેટલી ખધી અવગણુના ખીજ રીતે કરે છે હૈષિકેશની ધર્મ 
શાળાએથી લઇતે છેક પ્રયાગ પાસેના પવિત ગગા કિનારા શુધી 
દરેક શહેર અને ગામમાંથી, તેની અદર ગદુ પાણી દાખત કર્તામા 
આવે છે એટનુજ નહિ પણુ મવુષ્યના મડદા પણુ તેમાજ નાખવામા 
આવે છે ! ઉત્તર હિદુસ્તાનમાં તો એવો રિવાજ ઢે કે મરી ગયેલા 
માણુસતે નામતેોજ અસિદાહ દઈ જળાદાહ દેવામાં આવે છે અને 
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તેમ કરવાથી મતુષ્ય રવર્ગે પહેચે છે તેની માન્યતા તે પ્રદેશમાં 
ગ્રયલિત છે. આ કારણુતે લીધે મરનારના સગાંએ શખતે નદી 
કિતારે લઈ જઇ તેતે એકખે ઘાસતી પૂળી, ખેચાર છાણા અને 
નવટાાંક ઘીથી અસિદાહ દઇ, જરા ચામડી બળે અને વાળ સળગે 
કે તરત ઉઠ્ઠાવી નદીમા પધરાવી દે છે. બનારસ નેત્રા પવિત્ર યાત્રા- 
નાધામમાં પણુ આખા રહેર્તું ગ'દુ પાણી ગ'ગા નદીમાંજ વાળ- 
વામા આવ્યુ છે. પવિત્ર ગ'ગાની કૈટલી બધી કિ*મત છે અતે તેતે 
માટે હિ'દુમમાજને કેટલુ બધુ માન છે તે તે હિંદુ સમાજતા આ 
મૃત બતાવી આપે છે. પરતુ હિ'દુસમાજ ધર્મની બાબતતી અ'ધ- 
શ્રદ્ધા માટે જગવિખ્યાત છે. તેએ એમજ માને છે કે ગ'ગા નદી તો 
પતિતપાવની છે અને તે સદાય પવિત્રજ રહે છે. હરદ્દારનતા પવિત્ર 
યાત્રાના ધામમાં ગ'ગા નદીના કિનારે આવેલી ધમશાળાઓતી મે।૨િ- 
યેતુ ગદુ પાણી ધોધમાર ગ'ગામાં પડતું હોય, તેતી તદ્દન નજકમાંજ 
“ગગા મૈયાષ્ઠી જે ' એ શખ્રો પોકારી રવાન કરનારા અતે તે પાણી 
ખોખે ખોબે પીનારા અ'ધશ્રદ્ધાણુ યાતીએ આ લેખકે નયા છે. 
આવા મનુષ્યોને આવુ ગ દું અને રોગજનક પાણી નહિ પીવાતો 
ખોધ આપવે તદન નકામો છે. 


આ અધશ્રહાતું સીધુ પડ્ણિઃમ એ છે કે દર વરસે હરઠ્દારમાં 
કોલેરાના રોગ ફાટી નીકળે છે અને તેનાથી સેકડો મનુષ્યોના જત 
જાય છે, પ્રાલેરાના દરદીના મળમૂત્રમા કોલેરાના સૂજ્મ જ'તુએ હોય 
છે, આ જંતુઓ, ધમશાળાની મોરી મારફતે અને આવા દદીનતા 
ગ'મા નદીમા સ્નાન ફરવાથી નદીના પાણીમાં પ્રસરે છે, તે પાણી 
બીજ મતુષ્યો પીએ છે અને તેનાથી કોલેરાનો રોગ ફાટી તીકળે 
છે, આટલા કારણુસર્‌ હરદ્દારની મ્યુનિસિપાલિટીએ શુદ્ધ કરેલુ' પાણી; 
નળદ્દારા લોકોને પૂરૂ પાડવાતી ગોઠવણુ કરી છે. પરતુ સે'કડો માઇ- 
લતી મુસાફરી કરી, અતિરાય હાડમારી વેરી અને પૈસા ખરચી, 
જે શ્રદ્ધાળુ યાત્રી, હરઠ્દાર કે ખૂનારસ જાય છે તે મ્યુનિસિપાલિટીતા 
નળનુ પાણી પીવા માટે નહિ પરતુ કહેવાતી પવિત્ર ગગા નદીમા 
સ્નાન કરી તેતુ'જ પાણી પીવાના સ્પછ ઇરાદાથી ત્યાં. જાય છે. 
આવા મનુષ્યોને નળનું' પાણી પીવાનો ઉપદેશ કરવો તદ્ન અર્માને 
છે. યાત્રાના સ્થળે મળતા નળના શુદ્ધ, પર'તુ ધમ'તી દણિએ પવિત્ર 
નહિ તેવા પાણીને ઉપયોગ, ફક્ત સરકારી અમલદારો અને ધોડાક 
શ્રદ્ધા વગરના સુધરેલા યાત્રાળુઓ ફરે છે ! 


આ ખધી વિમતોને બાજુ પર્‌ મૂકતા એક અશજચખી ભરેલી 
વાત આપણી સમક્ષ ઉશી રહે છે. તે એ કે વૈદ્કની દષ્ટિએ ગ'ગા 
નદીના પાણીમાં એક એવી ખાસિયત છે કે તેનું પાણી મળમૂત્રથી 


ગ'ગાજળની પવિત્રતાનુ' રહસ્ય ૨૩૬ 


ભ્રષ'કર રીતે બગડતું હોવા છતાં તે થોડાજ સમયમા પાછુ વિશુદ્ધ 
મઇ જય છે, દાખલા તરીકે, જે ગગાતુ પાણી ગાળીને એક વાસ- 
ણુમા ૨૪ કલાક સુધી ભરી રાખવામાં આવે તો તેની અ'દરતાં 
અધાં જ'તુએનો લગભગ સદતર્‌ નાશ થઇ નય છે, આ ખાસિયત 
શા કારણને લઇતે હશે તે શોધવામાં હાલમાં ડોકટરો નું” ધ્યાન ખે'ચાયું 
છે, તેઓએ ગ'ગાજળનું રસાયણુશાસ્ત અને જ'તુશાસ્સના આધારે 
પૃયક્કરણુ કર્યું” છે. આ પૃથક્કરણુથી એમ માવૂમ પડયુ છે કે શરીર- 
નેં તુકસાન કરનારા ગધક તયા કલ્લોરીનના તત્વો ગગાજળમાં નથી. 
ગ'ગાજળમાં ફક્ત લેખ'ડ, ચુતે!, ફ્રેસ્ફ્રસ અને સીલીકાનાજ તત્ત્વો 
મુખ્યતે કરીને છે. આ કારણુને લધ્તે ગગાજળ પીગામા હવકુ છે, 
તે પાચનશક્તિને સુધારે છે અને તેના ઉપયોગથી અપચે! અતે ઝાડા- 
ના રે મટી નય છે. આના કરતા પણુ ગક વધુ અગત્યતી વાત 
એ છેકે જતુશાસ્ર અતુસાર પૃથ્કરણુ કરતા, ગ'ગાજળમાં * બેક્ટરે- 
રીયોક્ેજ' નામતુ એક અદ્ભુત તત્ત્ત મળી આવેલ છે આ તત્ત્વની 
શોધ તીચેના સચોગોામાં યઇ છે. 

ગ'ગા નદીમા સે'કડે ગામડા અને રાહેરાતુ ગ'દુ પાણી જવા 
છતા અતુભવ એમ બતાવે છે કે ગગા નદીનું પાણી બગડતું તથી 
અને બગડે તો તે પાછુ આપોઆપ શુહ્દ થઇ નય છે. ગગા નદી 
કે જે હુગલી નદીને મળે છે તે દુંગલી નદીનુ પાણી કલકત્તાથી યુરોપ 
જતી મ્ટીમરે। વાપરવા માટે સ્ટીમરમાં ભરી લે છે અને તે પાણી 
છક લ'ડન જતા સુધી જરાપણુ ખગડતું નઘી, ન્યારે લ'ડનથી કવકત્તા 
આવતી મ્ટીમરામાં લ'ડન શહેરના નળમાંથી શુદ્ધ દરેલુ પાણી ભરી 
લેવામાં આવે છે તે પાણી લાખે વખતે તાજગી શમાવી દે છે અને 
તત પાણી લાખા સમય પછી પીવામાં વાસી લાગે છે. આવી ગ ભીર્‌ 
અસમાનતા”લ'ડન શહેરતા નળના પાણી અને હુગલી નદીના પાણીમાં 
શા માટે હશે તેની શોધ કરવા ડોકટરોનુ' મન પ્રેરાયુ' આ શેધ- 
ખોળ પરથી એમ માલૂમ પડયુ ક મળમૂત્રાદિ ગ ગા નદીના પાણીતે 
થોડા સમય માટે ગ'દુ જરૂર બતાવે છે પરતુ તે ગદાં પાણી સાધે 
ગ'ગાતા પાણીમાં એવા બીન અજખ તત્ત્વા ઉમેરાય છે કે તેમનાંથી 
ગ'ગાજળમા દાખલ થતા સધળા જતુઓ થોડાજ સમયમાં નાશ 
પામે છે. આ અજબ ગોધ કરવાનુ માન ડે।૩2૨ ડી' હેરેલને ઘરે છે. 
તેણે ગગાના પાણીમાં એક અજખ વિચિત્રતા નઇ, નદીમાં જે 
જગાગે કોવેરાના દર્દથી મરણ પામેવા મનુષ્યનુ' શળ નાખ્યુ” છે।ય, 
તે પાણીની સપાટીથી ત્રણુ ચાર કુટ ઉડી જગાએ કે નયા જતુ- 
શાસ્ત્રની દષ્દિએ કોલેરાના કરોડે જતુએ! હોવા નનેઇગએ, તેને બદવે 
ત જગાએ પાણી તદ્ન વિરુદ્ધ અને મલેરાના જ તુઓથી તદન નિરાળુ 
માલૂમ પડયુ! વળી વધારે અખતરા ડરતા ડોકટર હી હેરેલતે 
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ઝડ ઝઝ્ઝ્ઝ્ઝઝઝઝકન્ઝઝઝ 
એમ પણુ જણાયુ કે જે પાણીમાં કોલેરાના રોગથી મરણુ પામેલા 
દદીષતું રખ નાંખવામાં આત્રયુ' હેય તે પાણીનુ ફક્ત એકજ ટીપુ; 
ને કોલેરાના જલુએથી ભરેલી કાચની બાટલીમાં નાંખવામાં આવે 
તા તે ખાટલીમાના કોલેગના જતુએ થોડાજ સમયમાં નાશ પામે 
છે! આ ઉપરથી ડોકટર ડી' દેરેલે એમ સાબિત કર્યું કે કાલેરાતા 
શગથી ગરણુ પામનાર દદીના શરીરમાં એક એવી જાતનું જતું 
વિનાશક તત્ત્વ ઉત્પન્ન થાય છે કે તે તત્તથી કોલેરાના જતુએ 
નાશ પામે છે. જે જગાએ નદીમા આવા દદીનુ' શબ નાખવામાં 
આવે છે તે જગાગે આ જતુનાશક પદાથ પ્રસરે છે અતે પાણીની 
અ'દર્‌ રહેવા કોલેરાનાં સવળાં જ'તુઓને। તે નાશ કરે છે. આ જ તુ" 
નાશક તત્ત્ત તે જ “ બેકટેરીયો[ફ્ેજ.' 


આ રોધ ઉપરથી આપણુને ગ'ગા નદીતી પવિત્રતાનું પમ!” રહસ્ય 
સમજાય છે આ ઉપરથી આપણે નઇ શકીએ છીયે કે ગગાજળ તે કોઇ 
દૈવિક શક્તિથી પવિત્ર નથી રહેત. તે પાણીમાં જે જ'તુનાશક ગુણુ છે તે 
ધાર્મિક પવિત્રતાતે લીધે નહિ પણુ વિજ્ઞાનના સિદ્ાતને આધારે છે. 


વધારામાં ડોકટર ડી' હેરેલે એવી શોધ પણુ કરી છે કે જે 
દદીખે કોલેરાનો રોગ લાચુ પડે છે તેના શરીરમાં અતે ખાસ કરીને 
આંતરડા અને પેશાબતી કોથળીમાં આ તત્ત વધારે પ્રમાણુમાં રહેલ 
છે અને આવુ તત્ત્ત તેમણે જીદુ' પાડી તેના ગણુદોષ તપાસ્યા તો 
તે ગગા નદીમા મળી આવતા ખેકટેરીયોફ્રેજ્ને મળતાજ હતા. વધાર!* 
મા તેમતે એમ પણુ જણાયુ” કે આંતરડાના લગભગ દરેક રોગમાં તે 
શેગનો નાશ કરવા લાયક બેકટેરીમોફેજ તત્ત્ત ઉત્પન્ન થાય છે અને 
આમ બનવું તે કુદરતના કાયદા અવુસાર છે કારણુકે મતુષ્યને 
જ્યારે કોઇ પણુ રોગ લામુ પડે છે યારે તેમાથી બચવા માટે તૈ 
રોમનો નાશ કરવાવાળા તત્ત્વો કુદરતી રીતેજ શરીરમાં ઉત્પન થાય 
છે, પરછું આવાં તત્ત્વો વધુ અથવા ઓછા પ્રમાણમાં ઉત્પન્ન થવાને! 
આધાર દરેક મતુષ્યની શક્તિ ઉપર્‌ રહૈ છે. સશકત મનુષ્ય આવા 
તત્ત્વો વધારે ગ્રમાણુમા ઉત્પન્ન કરી શકે છે તેથી તે રોગથી ખચી 
જય છે અતે અશક્ત મતુ'્ય આવાં તત્ત્વો એઈછા ગ્રમાણુમાં ઉત્પન્ન 
કરી શકે છે તેથી તે મરણુ પામે છે 

ગગા નદીમા તે ઘણી ઘણી ન્નતતા રોગથી પીડાતા મું 
પ્યોતા શભ નાખત્રામાં આવે છે અને તેને લીધે તેમાં ધણી જતના 
શેશરને નાશ કરવાના॥ તત્ત્વો દાખવ પણુ થાય છે આ ઉપરથી 
જેઈ શકાશે કે ગગાજળની પવિત્રતાનું રહસ્ય તે “ ખેક્ટેશ્મિફેજ 
વૃત્વ' છે ગગા નદીની માફક ખીજ નદીઓમાં પણુ કોલેરાના દદી 
એના મળમૃત્ર જતા હરે અતે તેતે લીધે તેમાં પણુ ખેડ્ટેરિયેફેજ* 


સૌ કોઈને કામનુ” ૨૩૩ 


ડં તત્ત્્ર ઉમેરાતુ' હરોજ પરતુ દરેક નદીઓનાં પાણીનું પથક્કરણુ 
જતુશાઅ અતુસાર કરવામાં આવે તોજ તે વાતતી ખખર પડે. આ 
ઉપરથી કોઇએ એમ નથી સમજવાનું ક આવું દૂષિત પાણી ને 
પીવામાં આવે તો તુકસાન ન ચાય. કારણુકે નદીના પાણીમાં તો 
અનેક ન્નતના તુકસાનકારક તત્ત્વો સાથે ખેક્ટેરિયોફેજતું તત્ત્વ રહેલ 
છે. આ તત્ત્વને જ'તુશાર્તર અતુસાર જુદુ" પાડવામાં આવે અને તે નને 
દદીને આપવામાં આવે તો જ તેતે ફાયદો થાય છે. છેહ્વામાં છેલ્લી 
શૈધ મુજ્બ ખેડેટેરિયોફ્ેજ તત્તથી કોલેરાના દદીએએને સારા કર્વા- 
ના અખતરા બ'ગાળ અતે આસામમાં ચાલુ છે અતે નજીકના ભ- 
વિષ્યમાં આ દવા કોલેરાના દદીએ માટે રામબાણુ ઇલાજ થઇ પડશે 
તેવી ડે।૩ટરે! આશા રાખે છે, 

અ'તમાં ગ'ગાજળવી પવિત્રતાતે માનનારા મતુષ્યોને ન્યાય 
આપવા ખાતર એટલું કહેવું પડરો કે અગાઉ જણાવ્યા મુજબ ગ ગા- 
જળમાં ગધક અને ડક્વાર્તિના નુકસાનકારક તત્ત્વો નહિ હોવાથી 
અને ગગા નદી, તદન વસ્તી વગરતા અને ઉપયોગી વનસ્પતિઓ- 
થી ભરપૂર એવા હિમાલય પર્વતતમાથી નીકળતી હવાથી તેનું પાણી 
વદકની દદિએ એક'દર સાર્‌' તો ગણાય જ અને મેકટેરિયોફેજના 
તત્ત્વાને લઇને તે પાણી ઘણે લાંખો સમય સારૂ અને તાજગીવાળુ* 
રહી રાકે છે, પર'તુ આ ખાબતોને અને ગ'ગાજળની ધાર્મિક પવિત્ર- 
તાને જરા પણુ સ'બંધ નથી. 

(“ હિંદુસ્તાન પ્રજમિત્ર” ૧૯૯૦ના દીપોત્સવી અ'ફમાંથી ) 





દપ-સૌ જોરેને જામસું 


&ડા પાણીનું સ્નાન અને ખોરાકમાં લીંબુનો રસ, અજર, 
લીલોતરી શાક, માખણુ અને મલાઇને! ઉપયોગ કરવાથી ગમે તેવે 
નતો દમતો વ્યાધિ પણુ નાખદ થાય છે. 

ન નત સ્ટ ક્ટ 

શાજર અને મૂળા, કોબીચ અને ટમાટાં, ડુંગળી અતે લસણુ 
એ આપણા ખોરાકની ઘણીજ મહત્ત્વતી વસ્તુ છે કેમકે તે વિટામી- 
નોથી ભરપૂર હોવા ઉપરાંત રક્તશેધક અને રક્તવધ'ક પણુ છે અને 
ખીજ રીતે પણુ બહુ ગુણુકારી હોઈ દરેક માણુમે તેનો અવારનવાર 
ઉપયોગ કરતા રહેવાની જરૂર છે. 

---ન્‍ડક્જ્રૂન્ન્‍્ક્ન------ 





૬૬-મટીના વમત્ર 


ર 
( અવુવાદક.-થી, જુલચ'દ ઘરિચ'દ દોશી, મહુવાકર ) 


માટી સર્વ રોગની રામબાણુ ઔષધિ છે. એવો કે!ઇ રોગ 
નથી જેમા માટીનો ઉપયોગ નથી યઈ શકતો. આજે તો અગ્રેછ 
ઔષધેથી જનતાં ત્રાસી ગઇ છે. હન્રો દવાએ પરદેશથી આવે 
છે. પજેઠશનોનો પણુ પાર નથી. લોહીવધષક અને વજનવધક દવા- 
એ વધતી જય છે; પણુ એ ખધાં શરીરને માફક આવતાં નથી. અતે 
તે ઝેરનું કામ કરે છે. થોડા વખત માટે ભલે રારીરના રોગોને દાખી 
દઇ શર્ટ પણુ તેને નશે। ઉતર્યા પછી બીજ રંગો ઉભા કરી દે છે. 


આ બધુ પ્રકૃતિની વિરૂદ્દ થઇ ગ્હ્યું છે. કુદરતે માટી જેવી 
ચમત્કારી ઔષધિ આપી છે તેનો છૂટે હાથે ઉપયોગ કરવાથી અનેક 
દરો મટે છે વળી માટીથી પ્રોઈ પણુ રીતે શરીરને તુકસાત તો નથી- 
જ, એટલુજ નહિ પણુ તેની કિ મત પણુ આપવાની નથી. તેથી તે 
ગ્રયોગ તરીકે પણુ અજમાવી ન્તેવાતી જરૂર છે. 


માટી પીળી, કાળી, ભૂરી ગમે તે ચાલી શકે, માત્ર જરા ચી- 
ડણી હોય તો સારી. માટીનો ભૂકો કરી પાણીમાં પલાળી રાખવી 
અને પલળ્યા પછી તેની પટ્ટી કરવી. માટીમાં ઢાકરા ન હોવા જેઇએ. 
નાતી મોટી પટ્ટી કે થેપલી કરી શકાય, એક વખત લગાડેલી માટી 
બીજ વાર્‌ ન લગાડી શકાય તે ધ્યાનમાં રહે. 


આ માટીની પટ્ટી ગમે યારે લગાડી શકાય. દિવિસે પણુ રાખી 
શકાય, પણુ રાત્રે રાખવાથી વિશેષ સમય રહી શકે. રાત્રે અસુખ 
લાગે તો કાઢી નાખી શકાય છે, માટી કોઇ કોઈ રોગમાં ગરમ ચઈ 
જય તો કાઢી નાખી બીજ પટી લગાડવકી જેઇએ. માટીતી પટી લગાવ્યા 
પછી તેના ઉપર્‌ સફેદ કેકડે ભીતો કરી નીચોવીને લગાડવો જેઇએ 
અને પછી એક પાટા બહુ મજખૂત નહિ એવા રીતે બાધવો! જઇએ. 


ગુમડા માટે માટી ખછુ ઉપચોગી મલમની ગરજ સારે છે. 
ગમે તેવા ગુમડા પર્‌ માટી એમ ને એમ લગાડી રાકાય છે અને 
બહુજ થોડા વખતમા તે સારૂ” થઈ ન્નય છે. ઘા વાગ્યો હોય, ચોટ 
આવી હોય, ગુમડુ' પાફતું હોય કે ગુમડુ થયું હોય અને ચાદુ' પડયું 
હોય એ બધાને માટે માટી ઉપયોગી થઇ પડે છે. જેમ દવાખાના- 
મા પાટા મહિનોપ'દ૨ દિવસ ખ'ધાવવો પડે છે તેમ માટીનો પાટો 
બંધાવવાની જરૂર નથી પડતી, પણુ હમેરાં પાટો બાંધવો જરૂરી છે. 
હમેશાં પાઢા આધવામાં આવે તે! થોડાજ વખતમા સારી રૂઝ આવી 





મામીના ચમહાર ૨૩૫ 


તય છે. કેટલાક ભાઇએ માટીની પટ્ટી ખાધવાથી એટલા માટે ડરે 
છે કે માટીમાથી રખે જતુ પેદા થઈ ન્નય પણુ તે કેવળ બ્રમ છે. 
મૂળ લેખકતો દાવો છે કે તેમણું હજરો પ્રધોગો કરી નાણ્યુ' 
છે કે માટીમાં રોગ-જતુ થતા નથી અને દરેક રીતે માટી લાભ- 
પ્રદ સિદ્ધ ચઈ છે એટલુજ નહિ પણુ માટી રોગજ'તુએઓને પણુ 
નાશ કરીને આરોગ્ય આપત્રાવાળી અદ્દતિય વસ્તુ છે. હજારો લોકોને 
માટીથી આશ્ચર્યજનક લાભ થયે! છે, કોઈ દિવસ હાનિ યઈ નથી, 

ગડગુમડ ઉપરાંત પ્યેગની ગાઠને માટીના પાઢાથી આરામ 
આવે છે. રમોળીની ગાઠ પણુ માટીની વાર'વાર પ્રકિયાથી મટયાતા 
દાખલા છે. માટીના ઉપયોગ સાથે સાથે સ્વાભાવિક સ્નાન, વાયુ 
સ્નાન, સ્વાભાવિક આહાર્‌ તથા સૂયગ્નાત વિશેષ લાભકર્તા છે. 

દમ, ફ્રે્સાતે! રોગ, કફ, ગળાતે। રોગ, ક દેમાળ, કાકડા, ક દવેવ, 
ગળામા ખળતરા ઘગેરેમાં પણુ માટી કામ આવે છે. અસાષ્ય રોગોને 
પણુ માટીના પાટાએ મટાડયા છે. ગળા વગેરેના રોગમાં ગળા ઉપર્‌ 
માટી લગાડવી નેઇએ, પાટો તરમ બાધવો નતેઇએ. 


આખોના રોગોમાં ભીની માટીની પટી સુરમા કરતા અતેક રીતે 
લાભદાયક તથા શાતિદાયક સિદ્દ થઈ છે. આખે! પર પીળી માટી 
લગાવવાથી એવી શાતિ તે ઠંડક યશે કે વાત ન પૂછે, માટી આખ- 
ની ઉપર્‌ લગાડવી ન્તેઇએ, અદર્‌ નહિ. 


કાનના રોગમાં માટી ખહુ ઉપયોગી છે. કાનની આસપાસ અને 
ગળાની ચોતરક્‌ માટી ચોપડવાથી કાનની પીડા આછી થઇ જશે, 


પેટના રોગોમાં પણુ માટી તેટવીજ ઉપયોગી સિદ્ધ થઈ છે, 
કખજયાતને માટે તો માટી રામબાણુ દવા છે પેટ પર માટીનો 
રટલોા ખાધવાથી પેટતી ખરાળી તથા ગરમી ખે'ચાશે, પેટતુ' દર્દ 
શાત થઈ જરે અને આંતરડા બળવાન બનશે. આ રીતે અજણું, 
ખોળ, જલોદર, સગ્રહણીમાં પણુ માટી કામ કરે છે તેનાથી જઠરાસિ 
પ્રબળ થાય છે. મલમૂત્ર બધ થઈ જવા પર્‌ ભીની માટીતી પટ્ટી 
ખાધવાથી તુરત લાભ યાય છે. 

દરદનુ મૂળ અગ પેટ છે. પેટના બિગાડથી બધા દર્દો ઉત્પન્ન 
શાય છે, રારીરમા સૌથી પહેલા પેટમાજ અવ્યવસ્થા ચાય છે અતે 
યાથી શરીરના પ્રતેક ભાગમા તેની અસર થ4 લાગે છે, ખાસ 
કરીને તાવ, કખજયાત, ખરોળ, જલેદર, ક ગ્રઠણી, ઝાડા, મરડો 
અજણું, ગાળા વગેરેમાં પેટ પર બધાણુ આવશ્યક છે અને આશ્રય 
ત્તા એ છે કે માત્ર પેટ પર પાટે બાધવાથી રારીરના ખીજ ભાગાના 
રગ પણુ શાત થઇ નાય છે 
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તાવ અને તે પણુ દરેક ન્તતના તાવને ઉતારવામાં ભીની માટી- 
ની પટ્ટી સવ*્રેઇ સાધન છે. મોતતીઝરે!, મેવેરીયા, પ્લેગ અને ટાઇફ્રાઈડ 
જેવા ઝેરી તાવમાં પણુ પેટ અને માથા પર માટીની પટ્ટી બાંધવાથી 
આરામ થયા છે અતે તે પણુ આશ્રયકારક રીતે. તાવમાં બરફ તો 
વપરાય છે; નવસાર, મીઠુ કે દડા પાણીના પોતાં મૂકાય છે; તે બધા 
કરતાં પેટ પર માટીની પટી સરસ કામ આપે છે, માટી રર્દી કરે 
છે તે માન્યતા ભ્રમજનક છે. તે કદી રારદી કરતી નથી. બછુજ ફર્‌ન્‍ 
દીનો ભય જણાય તયારે સિયાળા-ચોમાસાની ક્ઠતુમાં માટીતા પાટા 
પૂર્‌ ગરમ કપર્ડુ વીંટી શકાય છે. 

વરાધમાં પણુ માટી જલદી કાયદે કરે છે, શિર્‌ દર્દમાં માટીનો 
લેપ લાભદાયક છે. માથા પર ભીતી માટીનો પારા બાધવાથી ખૂબ 
"ડક અને તાજગી આવે છે. ખાપરીમાતી ખરાબી કક્ટી નાખી માટી 
જડથી શિર્‌ દર્દ મટાડે છે આધાશીશીમાં પણુ મમજ અને ગરદનની 
ચારે તરફ માટી લમાવવાથી આધાશીશી ઉતરી જરે. 


દાત, દાઢ અને જડખા તયા મસડાના દર્દ પર માટી બહારથી 
લગાડવામાં આવે છે અને તેતાથી સોન્તે તથા કળતર્‌ બ'ધ થઇ જય છે. 
દાઢના દર્દમાં દરદીને અસલ વેદના થાય છે પણુ એક રાત માત્ર માટી 
લગાડવાથી વેદના શાંત થઈ ન્નય છે. દાંત વગેરેના દર્દમાં માટી 
ગાલ ઉપર લગાથ્વી ન્તેઇએ. 


માટી સર્વ રોગોની શામમાણુ દવા છે એ નણ્યા પછી માટીને! * 
પ્રયોગ પ્રત્યેક ધરમાં થવો નનેઇએ. તેનાથી તુકસાન તે! છેજ નહિ, 
લાભ જ થશે. કદાચ, માટીના પાટા થોડી વિશેષ ધીરજ માગી 
માગી લે છે. માટી મેળવવી, તેનો ભૂપ કરવો, પલાળવી, ચોળી, 
કકરો વગેરે કાઢી નાખવા, ખૂળ સરસ બનાવવી અને પછી નાતી 
મોટી પટ્ટી કરવી, તે લગાડવી અને ઉપર પાટે ખાધવો--એ બધી 
ક્રિયાથી ડ'ટાળો પણુ આવે. આપણે દવાના અને પેટન્ટ તૈયાર ઔષ 
ધ્રોના ટેવાયેલા આ માટીના પાટાથી જરા જરામાં ફ'ટાળીએ તે ન 
ચાલે. માટીને! ઉપષેગ શરૂ ડર્યા પછી તો તેના પ્રયોગ નાના મોટા 
રોમમાં કરવામાં મનન પડશે. 

માટી સ્્રોએના રેગામાં પણુ તેશલીજ ઉપચેઃગી નીવડી છે. 
માસિક ધમ ખધ થઈ ગયો હોય, પ્રદર હોય ક એવી કેઈ પણુ 
નાની મોટી ગર્ભાશય સ'બધી ફરિયાદ હોય તે બધા પર્‌ માટીતો 
પાટા અદ્ભુત ડામ આપે છે. પેડુ પમ અને ગર્ભોરાય પર્‌ માટીની 
પટ્ટી ખાંધી શકાય છે. માટી ગમે તેવા ગુપ્ત તથા પ્રકટ સ્્રીના રોગોમાં 
નિ.સકાચતાથી બાધવામાં કશી હરકત નથી. તેનાથી ખૂબ લાભ 

થરી. સ્્રીઓને “ સ્તનપાક ' ચઇ આવે છે, તેનાથી ભારે પીડા પણુ 
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થાય છે આના પર માટી લાભકારક છે. માટીમાં એક એવી ખૂખી 
છે ફે તેતે લગાવવાથી ખૂખ ઠંડક અને શાતિ મળે છે. 

પુસ્ષના ગપ્ત રોગોને માટે પણુ માટી ઓછી ફાયદાકારક નથી. 
વીચ'સ્રાવ, પ્રમેહમાં મારીની પટ્ટી પૂર્ણ લાભકારક છે. વધરાવળમા 
તેતી ઉપયોગીતા સિદ્દ થઇ છે. ગરમી, સોને કે મૂત્રખધમા પણુ 
માટીતો છૂટથી ઉપયોગ યઇ શકે છે. એટલુજ નહિ પણુ ગયેલુ” 
પુસ્ષત્વ પ્રાપ્ત કરવા ભાટે માટીનો લેપ પણુ અત્યત ઉપયોગી છે. 
અનેક જાતની દવાએ, માત્રાએ અને તિવા વાપરી હતાશ થયેવા 
માટીતુ શરણુ લે તો કેવુ સાર્‌ ' 

મગજની અસ્થિરતા, ગાડપણુમા ભીની માટી આશ્ચયજનક 
કામ આપે છેઃ માથા પર ભીતી માટીની પટ્ટી વાર્વાર્‌ લગાડવી 
જેપ્રએ, તેનાથી ગાડપણુ દૂર થઇ મગજની શાતિ થશે. અનિદ્રામા 
પણુ માટીતી પટી સારૂ કામ આપે છે તાવમાં કોઈ વખત રોગીના 
મગજમા અસ્થિરતા આવી નય છે, કોઈ કોઈ વખત બકવાદ શરૂ 
થઇ જાય છે તે વખતે ભીની માટી ઠંડક આપે છે 

આ કપોલડન્પિત વાતે નથી. હનર પ્રયોગના ફ્લસ્વરૂપ 
પ્રાસ્તાવિક ઉપાયો ખતાવ્યા છે. મૂળ લેખક અ'તમાં કહે છે કે 
મારો દાવા છે કે માટી એક અયત લાભપ્રદ, ન્ેખમરહિત, નિર્દોષ, 
ચમહારી વસ્તુ છે. તેમા હાનિની જરાપણુ આશકા નથી. 

દરેક જતના દર્દ-નિવારણુમાં તે અઠ્દતતીય વસ્તુ છે, અનેક 
“તના શરીરના ઝેર-મળ-મેલ-કચરે। વગેરે ખે ચી કાઢી શુદ્ધિ ડરવા- 
સા માટી ઉપયોગી નીવડી છે. માટી ટૅડક, તાજગી, આરામ અતે 
શાતિજનક છે 

વિશેષ, માટી એક આશ્રયકારક લેપ પણુ છે અતેક જતના 
પાઉડર-રને અને દવાએ કરતા મમ્ટીતો લેપ ફાયદાક!રક નીવડયેો 
છે, આખા રારીરે માટીનો લેવ કરો, કેઇઇ ભાગ એવે! ન *હે ન્યાં 
મારી ન લાગી છેય. જેમ લેપ કરીએ તેમ વારવાગ લગાડે. પછી 
સૂમપરતાન કરો, પ૬? મિનિટ તે પ્રમાણે રવા પછી સતાન ફરો, આ 
ગ્રમાણે કરવાથી રારીર સુદર થરો. શરીરના કોઇ પણુ ભાગમા નાના 
ગોઢા ચાદા કે ડાન હશે તો ચા“યા જરો, ચામડી સુવાળી યરો અને 
લોહી શુદ્દ થશે માટીનો લેપ તો સટ્ટેદ વાળને જડથી કાળા ખનાવી 
શકે છે ચહેરાનો રૈખાવ પણુ તેનાથી ધીમે ધીમે ખદવાઇ ન્મ છે, 

માટી શરીર હનુ અદ્તિય ઔષધ છે, સર્વ ?ોગોની રામબાણુ 
દવા છે, ઉત્તમ લેપ છે અને ચમત્કારી વરતુ છે. 

( “ ત્રામ્યસેવા '' માગિકના એક અ કમાથી ભાવાનુવાદ) 
ત-----કન્-ક્ટન્ડઝ-ક-------- 


દ૭-સતસું રલળ 


દાંત પ્રત્યેની ખેકાળજનાં પરિણામ 

દાત જે બરોબર સાફ કરવામાં આવે નહિં અને જે તેની પૂરતી 
સ'ભાળ લેવામાં આવે નહિ તો પરિણામ એ આવે ક»-- # 

૧ દાત વગ્ચેના પોવાણુમાં ખોરાટની ઝીણી કણીએ ભરાઇ 
રહી કઢૅણુ બતી રડી નય અને પચ્ણિમે દાત ઉપઃ છારીના પડ 
ખાઝી જય 

ર્‌ ખાસ કરીને દાતના વાકમા ને પોલાણુમા જ તુ ઉતપ્ન થાય 

૩ આ જ”*તુઓ અને છારીથી મો દુગ'ધ મારે 

૪ પૈદા અતે અડનાશામાં છાના અને ચાદા પડી જય, લોહી 
નીકળના માડે અને થોડી મુધ્ત પછી લોહીને બદલે પરૂ વહેવુ શરૂ થાય. 

પ ખરાબ દાત મો!દાતે! દેખાવ ખેડેળ કરે છે અને જવનમાં 
કાયમની ખોડ ઉભી કરે છે. 

$ મોઢામાં જે બરોબર દાત હોય નહિ તો પાચનક્રિયા સારી 
રીતે થાય નહિ ખરાબ દાત દમેશા અપચે। ડરે છે 

૭ ખરાબ દાતવાળે માણુસ દાતની ક્ષીણુતામાયી ઉત્પદ્મ થતા 
ઝેરી પદાર્થો પેટમાં ઉતારે છે અને તે જે શ્વાસ લે છે તે પણુ ઝેરી 
હૈય છે. તૈથી વારવાર માથાનો દુખાવા, પાડુ રોમ અને એવા 
ખીન્ન ચેપી રોગોનો બોગ બને છે 

૮ દાત ધીમે ધીમે હીના પડી હાનવા માડૅ છે, છેવટે પડી 
જાય છે અને પછી તો એક પછી એક બધા દાત પડી જય છે 

€ દાત પર્ડા ગયા પછી ખોતનામાં પણુ ઘણી મુશ્કેલી પડે છે 

આય્લુ' તો જ૩૨ર કરજે 

૧ કઠણ પદાર્યવાળા ખોરાક પૂરતી રીતે ચાવીને દાતને કસરત 
આપો, કહણુ ખોરાક ચાવવાની ક્યાથી દાતના મૂળમાં લોહી ફરે છે 
અતે દાત મજખૂત બને છે પૂરતી કસરત વિના દાત નયળા પડી જાય છે 

૨ દાતની આજુગાજી દાતણુ ઘસવું નહિ પણુ પ્રથમ પેદ્ાના 
મૂડીથી રર કરી છેક દાતના છેડા સુધી દાતણુ ઘસવુ, ઝેધી દાતના 
પોલાણુમાં ભરાઇ રહેલી ખોરાકની ફણીએ નીકળી ન્તય અતે દાતના 
પેઢા ઢીવા પડતા અઢષ્ 

૩ જમ્યા પછી તેમજ જ્મ્યા પહેલા દરેક વખત દાત સાફ 
ફરો અને પાણીના કોગળા કરી ગળાને પણુ સાફ્‌ ફરો, 
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૪ રાત્રે સૂવા જતા અગાઉ દાત સાફ ફરવાની ખાસ જરૂર 
છે ફાર્ણકે ઉધના લાગા ગાળા દરમ્યાન દાતના ડહેવાટથી ક્ષીણુ 
થવાતી કિયા ખૂબ જેરમાં ચાતે છે 

પ સવારમાં ઊડીતે તુરત કાઈ પણુ ખોરાક કે પીણુ લેતા પહેના 
દાત સાફ તરો 

૬ ફળ ખાવાની અને કઠણુ પદાર્ય ખાવાની રેન પાડે એમ 
કર્વાથી દાત કુદરતી રીતે સાફ થઇ જય છે કાચા સફ*્જત એ જીભ, 
દૌત અને દાતના પેઢાને સાફ કરનારી સરસ વસ્તુ છે 

૭ ગળ્યો! અને ચગ્ખીવાળા પદાય* ખાવાનુ ખધ કરો એડી 
ચીને ખાવાથી દાત ઉપર ઝીણી પતરી બાઝી જાય છે ખાસ કરીને 
આવો ખોમક ખાધા પછી દાત તુરત સાક્‌ ફરવા નેઇએ 

૮ ગરમ, ઠડા કે ગળપણવાળા ખોરાક ખાધા પછી ને દાતમા 
સહે” પણુ ડળતરની અસર લાગે તો તે જખમની નિશાની સમજવી 
આવુ ૩૪ પણુ જે લાગે તો તુરત કોઇ સારા દાક્તરતી સવાઇ લેવી 

હ ખહારથી તેમજ અ દરથી એમ બ ને બાજીથી દાત સાફ કરે, 

૧૦ ન્તે ખોરાકની કણીઓ દાત વચ્ચેની ખાલી જગામાં ભરાઇ 
રહે તો એક સ્વચ્ઠ દોરી લઈ દાત વચ્ચે પસાર કરે! તેમ કર્વાયી 
ભરા ગયેલી કણી નીકળી જશે 

૧૧ ને દાતમા પોલાણુ પડી જય અને તેથી દાત ક્ષીણુ યતા 
જાય તત તે પાલાણુ જેમ ખને તેમ વેળાસર પૂરાવી દેકુ જઇએ 

ર૨ દત કેવા મારે સપણ સ્વચ્છ પણી કેડ, ગતે ૦ 
ઉકાનેનુ પાણી વાપરનુ, 

૧૩ સ્વચ્છ આગળી વડે દાતતા પેઢા તથા અવાળતે ખૂગ 
માલિશ કરો તેથી દાત મજ્ખૂત બનશે 

૧૪ ઉપરતા જડમભાતે ઉપરથી નીચે અને તીચેના જડળાને 
નીચેથી ઉપર્‌ એની રીતે માતિશ કરનુ 

૧૫ મોટુ ધોવા માટે અ*કલી સે”યુશન વાપરે! સેડા-યાય- 
કાર્ખ પણુ ત્તે માંટે સારં છે 

૧૬ ન્યારે ન્યારે દાત સાફ કરો લારે ત્યારે પેઢા પણુ સાદ્‌ 
કરતા રહો 

૧૭ ત્ને તમારે તમારા દાત મજખૂત અને ર૧૨૭ શખવા હોય 
તા તાન શાક, કાચા લીછુ અને ફળા ખાવાની ટેન પાડે 

૧૮ તમારા આતગ્ડાંતે કબજઆતથી બચાવે! અને સ્વચ્ઠ 

રાખો આપણા ઘણાખરા દર્દો હોજરીમાથીજ પેદા થાય છે 

૧૯ દાત જે સડેલા કે ભાગા હોય તો તુરત” કોઈ હોશિયાર 

દાકતર પાસે દુરસ્ત કરાવી લો અને જે દુરસ્ત ન થઈ ૨5 તેમ 
હેય તો કાઢી ન ખાવો 








૨૪૦ વેટડ સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


૨૦ દાતમા જે પરૂતી શરઆત જણાય તો. તરતજ ચાંપતા 
₹લાજ લેજે, નહિ તો આગળ જતા બહુ હેરાન થવુ પડરે. જે 
શરૂઆતમાજ એતો ઉપાય કરવ'માં આવે તો તે રોગ સારી રીતે 
વેળાસર નાખૂદ થઈ જરો ન્તે ઝે દરદ વધી જગે તે! પછી દાત 
પ્ડાવેજ છૂટકો થગે, દ 

૨૧ કામ વગરનો! માણુસ જેમ આળસુ ખની રેગિણ થઇ 
નય તેમ દાતને પણુ કામ નહિ મળે તો તેમાં દરદ ઉત્પન્ન થઇ 
સડવા માંડશે. 

૨૨ ખોરાક પચી શકે તેવો! હલકો લેવો, 

૨૩ શૌથી સારૂ દાતણુ આફડાનુ છે. તે પછી વડનુ અતે 
પછી બાવળનુ દાતણુ સાર્‌ ગણા્‌ય છે. 

આઢલુ* કરી કરતા નહિ 

૧ ઇટનો ભૂઠે, માટી કે રેતીથી દાત કદી સાક્‌ કરતા નહિ 
કારણુકે તેમાની ઝીણી અને મખ્ત ડણીએ દાત ઉપરના સફેદ 
પડતે ધસી નાખે છે અને તેથી દાત જલદી ક્ષીણુ થઈ નય છે. 

ર અતિશય દડ 2 અતિશય ગરમ પીણુ કદી પણુ પીતા નહિ 

૩ ખરક્ના ટુકડા કદી ચાવતા નહિ કેમકે તેથી દાત ઉપગ્તુ 
સફેદ પડ તૂળ નય છે. 

૪ દાંતની વચ્ચે જમા થતી છારીને કદી વધવા દેશે! નહિ 
જેમ ખને તેમ જલદી કોઇ સારા દાક્તર પાસે જઈ તે જમા ચતી 
ષારીતે કાઢી ન'ખાવન્ે. * 

પ મોહેથી શ્વાસ કદી લેતા નહિ. નાકથીજ શ્વાસ લૈન્ને. 

૬ લાકપાતી સખ્ત સળી, ટાંકણી કે એેવી કોઇ પણુ ધાતુવી 
વસ્તુ દાતમાં ભરાઇ રહેલી ચીજ ખોતરવા માટે વાપરતા નહિ. 

૭ પાન ખાશે નહિ. તેનાયી દાતને ઘણુ નુકસાન યાય છે. 

૮ માસ અથવા મીઠાઇ જેવી ચીજ કદી ખામ નહિં તેવી 
થાનેની બારીક ડણીએ દાંતમાં ભરાઈ રહે છે અને દાત ખગાડે છે. 

હ અસ્વચ્ઠ આગળા, પેન્સીય %ે એની કોઇ વમ્તુ મોાહામા 
ના'ખપશે નહિ 

૧૦ ખીજાએ ખાધેલા કે પીધેલા વાસણુમાં ટદી ખાતુ કે પીધું 
નહિ. તેવુ વાસણુ વાપરતા પહેવાં તેને પૂરેપૂરું સાફ કરવુ જોઇએ 

૧૧ ગખરેટ, બદામ અને સોપારી જેવી કઠણુ વરતુ દાતથી 
જ્ઞાગશ્ઞા નહિ. 

૧૨ દાતથી નખ કરડવાની આદત કદી પાડરો। નહિ. 

૧૩ દાંતથી કેઈ પણુ ચીજ ઉચકવી નહિ 

૧૪ સાણુધી દાત ચેઃમા ચતા નથી માટે સાણુતો એ મોટે 
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ઉપયોગ ડરતા નહિ. 

૧૫ કેટલાક લોકો દાંત રગે છે પણુ તે બહુ તુકસાનકારક છે 
કાર્તુકે તે રંગમાં આમલી વાપરવામાં આવે છે અને તેથી દાંતના 
મૂળીવી ખરાબી થાય છે. 

૧૬ કેટલાક લોષ્ન દાતનું મ'જત બનાવવામાં કપૂર, કફેટકડી 
અને માયાં વગેરેનો ઉપયોગ કરે છે પણુ એ ચીજો હમેશ માટે 
મજન તરીકે વાપરવી સારી નથી. ખાસ કરીને ફ્ટકડીથી તે! કુદ- 
રતી દાતને ઘણું તુકસાન થાય છે. 


૧૪ ભળતાં મજન, ટુથ પેસ્ટ અમવા ક્રીમ વાપરવામા ઘણું 
નુંકસ[ન છે. 


૧૮ રાતે સતી વખતે કોઇ મીદી ચીજ ખાધી હોય તો પાણીના 

કાગળા કર્યા વગર કદી સૂવું નહિ. 
ખાળકો। માટે ખાસ સચનાઓ 

૧ ગર્ભાધાન દરમ્યાન માતાએ પોતાના દાતની પૂરતી કાળજ 
લેવી જેધએ. 

, જ બાળકને દાંત નથી તેથી તેનુ મોટું સાફ કરવાની જરૂર 
નથી એમ સમજવુ નહિ પણુ ખાળકના પેદા પાણી અને કપડાંથી 
છમેશાં સાફ કરતા રહેવુ, 

૩ બાળકને સુ'વાળા કે નરમ ખોરાક આપવો નહિ, 

૪ ન્યારે ન્યારે બાળકને ખોરાક આપે ત્યારે ત્યારે તુરતજ 
બાળકનું મોહુ' તથા દાંત ખાદીના કકડાથી સાફ ડરતા રહે. 

પ તન્તે મોટા થયે બાળકના દાત મજખૂત બનાવવા હેય તો 
પ્રયમથીજ તેના દાત અને પેદાંની પૂરતી સભાળ રાખે. 

૬ ખાળકના જન્મથીજ તેતુ મોડું માતાએ સાફ કરતાં રહેવું 
જેઇએે. દરેક ધાવણુ પછી સ્વચ્છ પાણી અતે ખડખચ૩3) કપડાંથી 
મોહું સાક ઢરવુ' જઇએ કે જેથી મોઠું બરાબર લુછઠાશે અને 
ભવિષ્યના સઘળા દાતને પૂરતી જગા મળશે. 

૭ સોઢાતી અસ્વસ્ટ સ્થાતિતે ધોવે ભાતા ષોતાના દૂધ સાથે 
ખાળકના શરીરમાં ધીમું કેર પ્રવેશ કરાવે છે. 

૮ જે બાળક ચેાકલેટ, મીઠાઇ, કેક, હલવે। વગેરે ખાય છે તે 
ઘણુંખ૩ ટીવા, હાલતા, દુખતા તેમજ સડેલા દાંતવાછુ” નીવડે છે. 

હ ને દૉત આવવાની મુદ્ત દરમ્યાન એટલે છડે મહિનેયી તે 
ખો વર્ષ સુધીમાં માતા ખાળકના દાતતુ' જતન ડરે તો પોતાનાં બાળ- 
કાને પેટ, ઉલટી, ચૂક વગેરે દર્દોથી સહેલાઇથી બચાવી શક. 

૧૦ સાધારણુ રીતે ખન્નરમાં વેચાતો ખનાવટી ખોરાક કદીઃ 
ખાળકને આપતા નહિ. અનુભવી દાક્તરોનો મત્‌ એવે છે કે એ 
ખોરાકથી જેટલા દૂર રહેશે! તેટલે! કાયર છે. 

વ, ૨૧ 


૨૪૨ વૈદક સ'બ“ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


ઝવ ઝક ઝઝકડ્ક 

૧૧ ખાળકોાના દૂધિયા દાંત તેઓતે ધણા ઉપયેગી છે અતે 
ગેજ દાત પર તેમતા કાયમના દાંતને! તેમજ તેમતી ભવિષ્યતી 
ત'દુર્સ્તીતો આધાર્‌ છે તેયી એ દાંતનુ' ખાસ જતન ફરવું જરરી છે. 

૧૨ ખાળકાને ઉમરના ગ્રમાણુમાં ખોરાક આપવે! નેઇએ. 
દંત આવતાં પહેલાં ફક્ત ટૂધયીજ તેઓતું પાષણુ કરવુ. કેટલાક 
દાત આવ્યા પછીજ ખોરાકમાં ટ્રેરકાર કરવો, જેમ જેમ દાંત આવતા 
જાય તેમ તેમ બાળકને ચાલતાં શીખવવું. આથી તેમતા જડયાંતૉ 
હાડકાં તથા ર્તાયુએ મજબૂત યશે તેમજ દાંત હારબંધ મજ્ખૂત 
અતે જેરદાર્‌ આવશે. 

૧૩ ખાળકાને વારવાર અ'ગુક્ષે કે આંગળીએ ચૂસવા દેવાથી 
9 ખોટણીએ ચૂસવા આપવાયી ઘણ તુકસાન થાય છે. આ એક 
ગ'દી અને રોગનું ઘર ઉત્પન્ન કરનારી ટેવ છે. રબ્ખરતી રોટીઓ 
કે તેવી ચીજો તેમને ચૂસવા કદી આપતા નહિ. કારણુકે તે સ્વન્છ 
થતી નહિ હોવાથી તેમા રોગજતક જતુએ ઉત્પન્ન થાય છે. ગવી 
ચાને ચૂસવાથી ચહેરે! કદરૂપો, બને છે તેમજ દાત તથા જડખાતે 
તુકસાન યાય છે એટલુજ નહિ પણુ તેતી હોજરીમાં દવા ભરાઇ 
જઈ પેટમા ચૂ'ક આવે છે તથા ગળામાં ગાંડો ખંધાધ જાય છે, જે 
બાળકની ત'દુર્ર્તી પર ઘણી ખરાય અસર્‌ ડરૅ છે, 

૧૪ કેટલાક લોકો ખાળકાના હાથમાં ધુધરા કે રંગીન રમકડાં 
અથવા એવી નતતી બીજી ચીજે આપે છે જે મોહામાં ધાલવાથી 
તે રગ બાળકના પેટમાં «તય છે અતે નુકસાન ફરે છે. 

૧૫ દુધિયા! દાત પછી આવતા કાયમી દાંત આડાઅવળા કે 
ઘાકાચૂકા આવતા હેય તો તેવા દાંતને આડાઅવળા આવતા અટકા* 
વવાનો એકજ ઇઈલ્લાજ છે અને તે એ કે બાળકતી માતાએ તે. દાંતને 
દરરોજ દિવિસમાં મે ત્રણુ વાર્‌ દાખતા રહેવુ કે જેથી આડાઅવળાં 
બહાર તીકળતાં અડકે. 

૧૭ આખે વખત મેહુ” ઉઘાડું રાખવાથી બાળકોતે ઘણુ 
તુકસાન પહેંગે છે. દાંત વાંકાચૂકા આવી ચહેરા કદરૂપો બને છે અને 
બાળકને ક્ષય કે ફ્રેક્સાંતું દરદ લાગુ પડવાનો સ'ભવ રહે છે તથા 
ખાળક ઘણું બોથડ અને ભોટ ખતે છે. ્ 

૧૮ નિશાળે જતાં બાળકોની નિયમિત શારીરિક તપાસ લેવા 
અને તેએતી ઘટતી સારવાર કરી રરૂઆતયીજ તે અટકાવવાતા 
ઇલાજ લેવા સ્કૂલ કલીતીફ સ્થાપવી ન્તેઇએ તેમજ નિરાળેામાં દાંતતી 
મય્ત સારવાર તથા જ્ઞાન દાખલ કરવા ડેન્ટલ કલીનીક રથાપવી જેઇએ. 

( ન્નન્યુઆરી ૧૯૩૬ ના “ સર્વૌધ્ય ” માસિકમાંથી ) 


નન્ક્સ્--૨.2 


હ 
* ૬૮-સત વિષે ગાળવી ગોમ જ્ઞાન ! 
-ઝઝઝ્કન્્્ન્ક્્્--ક- 

સારી રીતે અને નિયમસર ગોઠવાયેલા તેમજ સડા વગરના 
દાંતો સારી તદુરર્તી અતે સુદર દેખાવને આવશ્યક છે. દાંત અને 
પારાનાં દુઃખો માણુસનાં સાધારણુ દુઃખે! છે, ખહજ થોડા માણુમો 
સ'પૃણું દાંતો ધરાવવાતે ભ્ઞાગ્યશાળી હોય છે. તમારા દાંતો બનાવટમાં 
ગમે એટલા સ'પૂણું હોય તાપણું તેમતે ચાલુ ત'દુરસ્ત રાખવા હોય 
તો સ'ભાળથી તેનું જતન કરવું. 

ઘટતો ખોરાક, થોડુ' ખાવાની ટેવ અને મોહાતી ચાલુ રવ- 
ચ્છતાથી દરદોનેો ઘણોખરો અટકાવ થાય છે. અતુભવે આપષને 
શીખવ્યુ' છે ફે ઘરનું ગમે એટલુ જતન છતા દાંતતી બખોલ અને 
પારાતાં દર્દો યવાને સ'ભવ હોય છે. 

ત'દુરસ્તીતે લગતી ખીજ વિઘાએની માફક દતશાસ્માં પણુ 
દુઃખને! અટકાવ કરવા માટે રે।જ્નો ગાળેલ્લો એક કલાકે દુઃખતા 
ઇલાજેના ઘણા દ્વિસોનો બચાવ કરે છે. 

* છ મહિનામાં એક વખત તમારા દાંતના દાક્તરતી મુલાકાત 

લેવી એ ડહાપણુભરી સાવચેતી અતે ખરી કરકસર છે. 

ખારીક પરીક્ષાથી તમારા દતતબીબ દાતતા સડાની તેમજ 
પારના દુઃખો!ની શરૂઆતની શે।ધ કરી તેને ધટતો ઇલાજ કરી શકશે, 

દરદોની સામે તમારા દાતો તેમજ પારાને કેમ બચાવવા તે તમારા 
દાંતના દાક્તર શીખવી શકશે. તેની ચાં સલાહથી તમારે વખત, 
દુઃખ અને પૈસાનો! બચાવ ચશે. નને દાંતને વધારે સડવા દેશે તો તે 
તમતે માંદગીથી બિછાને નાખશે અને બિછાનામાંથી તમે ડયાં જરો! ? 

તમારી માકક લાખો માણુસે મધીવા, હોજરી, આંતરડા, 
ગુરદા, હૃદય અતે ફ્રેદ્સાંતા અનેક દર્દોથી પીડાય છે. આ બધાતું 
કારણુ શું છે ? માત્ર સડેલા દાત. તમે જાણે છે! કે માંદગી કેટલી 
બર્ચાછુ છે ? દવાએના ખરચ, દાક્તરોની ફી અને માંદગીને લીધે 
નોકરીચાકરીએ ન જવાય, જેથી કમાણી પણુ એછી ચાય. તે 
છતાં તમને એ દરદનતે! સસ્તો અને રામબાણુ ઇલાજ કે જેતે દ'ત- 
વિધા કહે છે તેને! ધટતો ઉપચેોઃમ કરવાનુ સૂઝતું” નથી. 

તમારા દાંતના દુઃખને સભખબે બિછાને સૃવું પડે ત્યાંસુધી 
ઘાભતા”નહિ. આજેજ નિશ્રય કરી તમારા દાતના દાક્તર પાસે 
જાએ. તેતે આજેજ તે દરદ અટકાવવા દે; કારણુકે કાલ પડતાં તે 
દરદ સાર્‌ કરવુ* સ્કેલ થઇ પડશે. ડહેવત છે કે, “પાણી પહેલા 
પાળ ખાંધેો? (“ આરોગ્યસિન્ધુ ” માસિકના એક અ'કમાંથી 

----્ક્ક્ક્------ 


૬૬-રોમોનું શઝ વેટ મને તેના રોમોનું શૂઝ દાંત 
( લેખકઃ-શ્રી. સુતથાકેમારી પડત ) 


મતુષ્ય જીવનમાં સાન્દર્ય'સવને આકષે છે. મવુષ્યતી ગે 
સુન્દરતા કાયમને માટે રહે તેતે માટે રારીરના ભિન્ન બિન્ન વિભાગોતી 
મોગ્ય સભાળ રાખવી ઘટે. મુખની સુન્દરતા નનળવવા માટે દત 
જગત્મનો ભાગ ભજવે છે. જેની પાસે દાંત નથી એ છવતની મે બે 
અને આને! કેવી રીતે માણી શકે? જેને દાંત તથી હોતા બતે 
અફસોસ તો હરેજ, મનોહર દતાવલિ નેતોને હમેશા પ્રિય લાગે છે. 
શારીરિક વિભાગની અ'દર શરીરતી રચનામાં ઈશ્વરે પ્રાણીમાત્ર માટે 
જુદા જુદા અવયવો બનાવ્યા છે. પ્રાણીમાત્રના વનને! આધાર ત્રણ 
મુખ્ય વસ્તુઓ હવા, પાણી ને ખોરાક પર રહેવો! છે. ખોરાક શરીર” 
ના પોષણુ માટે સર#યેલ છે અને તે મનુષ્ય-રચનામા કેવી રીતે 
પહોંચી વળે તે બદલ સદ્‌થી પ્રથમ સુખની રથના દાત આવે છે. 
દાંત જન્મતાં પહેલા હોતા નથી, પરન્તુ વરસે ખે વર્ષે નીકળે છે. 
મવુષ્યોમાં દાંત નીકળ્યા પછી ચાવીને ખોરાક લઇ શકાય છે. લગભગ 
સાત આઠ વષ'ની ઉમરે દુધિયા દાંત તૂટે છે, કરી નવા નીકળે છે 
“ને તે ૬ૃદ્દાવરથા પર્યન્ત ફાય ડરે છે, શરીરમાં દાંત અને તેતી 
શ્યના અગત્યનો ભાગ ભજવે છે. જેવી રીતે શરીરનો કોઇપણુ ભાગ 
આખ, કાન, નાક, હાથ કે પગ જતા શરીર કદરૂપુ' બને છે, ગવી 
ખોડ જેમ ૬'દગી પયત સાલે છે, તેમજ દાત પણુ જતા રહે તો 
જદગી પયન્ત યાદ કરાવે છે. એની પણુ ગમેટલીજ અગત્ય છે. એ 
ન હેય તે! એ મતુષ્યની ખોડ તરીકે ગણાય છે. ગએ પણુ ઉપથોગી 
અગોમાંનુ' એેક અગ છે. 

સમય જતાં સ્થિતિ ને કાળ બન્ને બદલાયાં, ડમા પ્રાચીન ત'દુઃ 
રસ્ત શરીરો તે કયા અવૉચીન નાજુક બાંધાનાં શરીરે ! પૂર્વે ઉત્તમ 
શરીરો સાથે દાંત પણુ એવાજ મજબૂત થતા, દાંતની સખ્યા ૪૪ 
સુધી થતી. એ યુગ પલટામે!, બધુ' નાતુ' નાનુ-મનુખ્યો ને ગાયો, 
વક્ષો તે વનસ્પતિ બધુજ નાનકડુ'-નજરે પડે છે. મનૃષ્યોનો બાધા 
નાતો થવાની સાથેજ દાંત પણુ નાના તેમ ગણુત્રીમાં થોડા ચોત્રીમજ 
ર્‌લા. કાળના ગ્રવાઠ સાથે માનવજ્તતને કુદરતી કાયદાએ મા'ઉભ્તિને 
માગે ગ્રયાણુ કરવાતે બદલે અવનતિ કરતી જેઈ શ#ીએ છીએ. એ 
બધુ ગયુ. શરીરની સભાળ તો ડરે રહી ગઈ એ દાતની સ'ખ્યા 
ઘટીને ૨૮ ચળ, ઘણાં તો એવા હશે «તે ૨૦ કે ર૪ જ દાત (શે. 
વગર્‌ ઘડપણે «હાવસ્ચા આવી જતી જણાય છે, આ ઉપરથી તો 





રેગોળ' મૂળ પેટ અતે તેના ફેગોાતુ' મૂળ દાંત ૨૪૫ 


એમ લાગે છે કૈ ભવિષ્યની ઉત્તમમાં ઉત્તમ પ્રળ એક વેત જેવડી 
થશે અને એમના દાંત પણુ સોળ ને બાર જેટલાજ રહેશે. 

ભે।1ન પછી દાંત સાફ ન કરવાથી દાતની અ'દર ભરાયેલું 
અત્ર સડયા માંડે છે, અતે એના પ્રત્યેની ખેદરકારીને લીધે દાત 
ખરાબ થાય છે અને શરીરની દરેક બિમારીઓ યાંથીજ ઉત્પન્ન 
થાય છે, દાતના ર્ક્ષણાથે: આપણુને ઘણા ઉપાયો યોજવાની જરૂર 
છે, સહુથી પ્રથમ દાંતને સાફ રાખવા જઇએ. દાત સાફ રહેવાથી 
અપચો તેમજ પેટતા દર્દી અતે ખીછ બિમારીએ। થતી નથી, દાંત 
ભે મેલા હેય તો મુખમાથી બદ્ખો આવે છે અને જતે દિવસે 
મેવ ખબાઝીને પરૂ તમ્રા સે।જતે યાય છે. આજ મોતનું" ખીજી' નામ 
૬ પાયોરીઆ ' કહેવાય છે, “ પાયોરીઓઆ ' ગ'ભીર દ'તવિનાશક રાગ 
છે. તે આખા શરીરને અને ખાસ કરીને પાયનશક્તિને ભારે તુકસાન 
ટેરે છે, પાચનશક્તિ 'મરાબ થયા પછી નાતાવિધ રોગે ધર કરે છે 
અને તેથી કરીને મણુનું પ્રમાણુ વધે છે, જેમ ખાંસી રોગનું મૂળ 
છે તેમ ગ'દા દાત તથા ' પાથારીઓઆ ' પણુ રોગનાં કારણે છે. 

નીચેના નિયમે। પાળવાથી દાત સાફ રહે છેઃ-- 

૧-દાત જ'મેશાં સાફ રાખવા. દાતણુથી અથવા દતમજનથી 
અને જે બને ન મળે તો સાદા મીઠાથી દાંત સાફ કરવા. 

ર-દાંતને સહુથી વધુ હાનિકર્તા પદાર્થોમાં ખાંડ અને મિણાન્ન 
છે. ગમે તે વખતે મીડી વરુ અથવા ખાંડ કે ગોળવાળી વસ્તુ 
ખાવામાં આવી હોય તે! ત્યાર પછી દાંત બરાબર સાફ કરવાથી 
પડતા નથી, ખમડતા નથી તેમ તેમા જ'તુ થતાં નથી. 


૩-ત્રીછ તુકમાનકર્તા વસ્તુ અતિ ગરમ અને અતિ દં'ડી વસ્તુ- 
ગ બરફ ઇયાદિ છે, બરફ ખાનારને ક્ષણિક આનદ મળે છે. આઈ- 
સ્કીમ અતે કો“ડડ્ીક કોઇ અતેરાજ આનદ ઉત્પન્ન ડરે છે પરતુ 
તે દાતનાં મૃળિયાને ખહુ ભારે તુકસાન કરે છે અને દ'ડી વસ્તુએ 
એક માથે ને લેવામાં આવે-જેમકે બરફનું પાણી પીને ઉપરથી ગરમ 
દૂધ કે ચા લેવાય તો એ દાતનાં વિતાશનુ' કારણુ બને છે. 


૪-દાતની સાવચેતી રાખવા વઘુમાં વધુ કોગળા કરવાની ટેવ 
રાખવી, મીઠાના પાણીથી મો સાક્‌ કરવુ, ફટકડી, પોટેશિયમ પર્‌- 
સેનેટ અથવા હાઈડ્રોજન પેરેકસાઇડથી દાંત સાફ કરવા. 


પ-પાન, સોપારી, બીડી, તમાકુ પણુ દાતતે હાનિકર્તા છે. પાન- 
નાં તત્ત્તામાં ચૂનો અતે કાથો દાતને લાભદાયક છે ૫?'તુ તેના અતિ 
ઉપયોગથી ઘણુજ નુક્સાન થાય છે. ત'ખાકુ, ખીડી, સિગરેટ દાંતને 
હોઠને, ગળાને, કાળજનને તેમજ જદેરતે ખાળી મૂકે છે. ઈશ્રપ્રદત્ત 


2૪૬ પદક સ“'થી વિચારેો-શાગ ર જે 


સ ડઝઝઝ-ક-્ઝકડકઝકકનઃ 
શુન્દર્‌ દાંતની બત્રીસીને કાળા 5૮મા કરી મૃકે છે અને અકાળે દાંત 
હાલવા લાગે છે, દુઃખે છે અને છેરટે પડી જય છે. 

૬-અકાળે દાત પડવાથી મત્રજતી શક્તિ ઓછી યાય છે, આખોની 
ન્યાત કમનેર્‌ યાય છે અને વાળ પણુ સમય પહેલાં ખરી ૫ છે. 


૭-બનાવટી દાત દેખાવમાં કદાય સુન્દર્‌ લાગે પરતુ જે કેદ 
શતી દાંતમાં મનન છે તે બનાવટી ધતમાં કોઇ દ્વિસ આવી શકતી 
નથી, તેની સાક્ષીરૂપે દાઇ બનાવટી દાતવાળાને જરૂર પૂછી નેને. 


૮-સ્વાભાવિક રીતે તૂટી પડતા દાંતમાં દદ થતુ નથી પણુ 
દવાખાના જોરથી કહાવતાં દાતવું ચોકડું* ઢીવું' તેમજ નરમ બને છે. 


દુનિયાભરતા વિજ્ઞાનશાસ્રીઆગે પોતાની શોધખોળથી નકી 
કયું છે કે અનઞાનતાથી અથવા બાળપણુમા જણીખૂઝીતે બગાડેલા 
દાત મોટી ઉમરમાં તથા ૬હાવરથામાં બહુજ દુઃખ આપે છે. હિ૬ુ- 
સ્તાનમાં દાતના એટલા બધા રોગીએ હોતા નથી જેટલા વિદેશોમાં 
હોય છે, તેતું મુખ્ય કારણું હિ'દુસ્તાનની પ્રજા દાંતતી સફાઈ રાખવામાં 
વધુ આગળ પડતી છે અતે દાતણ્‌, મીડું', બદામતા છેતરાતુ મંજન, 
સાદા પ્રેલસાનુ મ'જન, ફૂલેલી ફટકડી, મોરથુયુ વગેરે દાત સાફ કરવા 
માટે ઉપયોગમા લેવાય છે, વિદેશી વિજ્ઞાનશાસ્ત્રીઓ પણુ માને છે કે 
શહુયી ઉત્તમ બાવલનુ દાતણુ છે. બાવળના દાતણુમા “ટેનિક ' છે અને 
તે દ્યતને પુછ્ટ કરે છે. વિદેશીઓમાં પાણીનો ઉપયોગ ધણો ઓછે! યાય 
છે અને જમ્યા પછી મો। હાય ધોવાની પ્રથા ન હોવાયો તેમનાં દાંત 6મે- 
શા ગ'ધાય છે અતે વહેલા સડે છે. ખોરાકમાં પણુ તેએ અભક્ષ્ય વરલુ" 
એ માછલા ગોસ વગેરે વધુ ખાય છે, તેથી પણુ દાંત ખરાબ બને છે. 


જે ખોરાક મતુષ્યના શરીરને પોષણુક્તો હોય અતે જે ઉત્તમ 
ભક્ષ્ય ખોરાક હોય તે હમેશા ચાવીને ખાવાથી પાચનક્રિયાને મદદ 
કરે છે અતે જે પાચનકિયા બરાબર થાય તો રોગ આપણી પામે 
ફરકે પણુ નહિ. આપણી આ વાણી જેનાથી આપણે સ'સારના દરેક 
કામમા વિજય મેળવી શકીએ એની રચના, એતી ખો!લવાની મધું- 
ર્તા આ દાંતને આભારી છે. એ ન હેય તો છી લયડૅ, શ્રવણુ 
મધુર્‌ અતે સ્પષ્ટ ન લાગતાં કાનને કડવુ” લાગે. 


દૉતને હમેશાં સાફ શખવા અતિ આવસ્યક છે. દાતતી અંદર્‌ 
જતુએા ઘણી ર“ખ્યામાં અને ઝડપથી વધે છે. એ દાંતતાં જ'તુઓને 
સુખ સાફ ન ફરવાથી પેષણુ મળે છે, દાંતતી અ'દરના જુએ! 
હમેશા ત્રણુ વસ્તુથી વધે છે. ખોરાક, અ'ધારૂ' અતે મેલ, મોહાર્મા 
એને નરણે વસ્તુગે! મળે છે. ને દરરોજ સાક્‌ ન થાય તો! છવઠાંને 
પોપણુ મળ અને રોગ ઉત્પન થાય. 


શેગોનુ' મૂળ પેટ અને તેના રોગાનુ' મૂળ દત ૨૪૭ 


૧ જે કુદરતી ખોરાક નથી ખાતા તે દાંતોના રોગી ખને છે. 
ર્‌ એક ખીન્નનુ એઠું ન ખાવું 


દાંતતી બિસાર્‌ી માટેના ઉપાયો 


રાત્રે સૂતી વખતે ચૂનાના નીતારેલા પાણીથી કોગળા કરવાથી 
પાષોરિયાનો રોગ થતો નથી. 


એક પૈસાનો કાચો ચૂતો રકાખીમા ઘોળીને લાહી જેવુ બનાવી 
એક ઘેરા રગતી શીશીમાં ભરવો અતે ખાફીની આખી શીશી ઠૅડા 
પાણીથી ભરી દેવી, રાત્રે હલાવ્યા વગર્‌ સાત આડ ચમચાથી કેગ- 
ળા કરવા અને ફરી ખીજી' પાણી ઉમેરી દેહુ. આમ કરવાથી શરદી 
તયા ગળાના રગ નાશ પામે છે. એક શીશી ૧૮ મહિના ચાવે 
છે, શીશીમાં ચોથો ભાગ ચૂતે। અને ત્રણુ ભાગ પાણી રાખવા. 


દાત માટે ત્રાંણુ, આયોડિન, ફેરક્રસ, લોટું' અને ચૂતો એ 
પાંચ આવશ્યક વસ્તુએા છે જેટવી શીંગો છે તેમાં ફ્ેસ્ફર્સ છે. 
સહુધી વધુ લોહું' પાવક-ભાજમાં છે. લીછુ અતે સ'તરામાં ત્રાણુ 
અને આયોડિન છે દરેક શાકમાં તથા ભાજીમા ચૂતે। વધુ પ્રમાણુમા છે. 

દાંતોની કસરત 

દાતો! માટે શીર્ષાસન અત્યાવસ્યક છે વળી જેદીમધ, વરીઆ- 
ળા, ખારેક આ નણુને વાટીને ચાવવાથી દાતતે કસરત મળે છે. 


અવાળુ વધી ન «ય માટે એની માવીશ કરવી ન્તેઇએ. દાતણુ 
હુંમેરા ઉપર્‌ તીચે ઘસીતે કરવુ, અવાળુ નીચે અગુઠો રખી એને 
ઘસવાથી મજખૂત ખને છે 

છેવટમા સુદર દાત સર્વને આઠર્ષે છે. તેથી કહયુ છે કે, “ દાંત 
તુ તમે રક્ષણુ કરો તો જઠર શરીરની સભાળ પૉતે લઇ" લેશે. 
શરીર્‌ સાર હમે તો આકૃતિ એની મેળે સુદર રહેશે. ' 
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૭૦-રતના ગૃઝ॥ંથી વીરતા પનો 
સાહો-લત્તો સય 


જ 
(લેખક#-થી. મોતીરામ હરીશ'કર ભટટ) 


આજકાલ પાયોરીઆનુ' દરદ ઘણાને જવામાં આવે છે. દાતતા 
પેઢાં દખાવતા પર્‌ નીકળે છે અતે તે પેટમાં જવાથી હે.જરીના અનેક 
ગ્રેઢારના રગ ઉત્પન્ન કરે છે, આ રે।મતું મુખ્ય કાર્યું આ ધાંધવીયા 
જમાનામાં આપળે તેની પૃગ્તી ફાળ નથી રાખતા તેજ છે. સાધા- 
રેણુ રીતે ગવા? લેધમાંથી ઠયા પછી સૌથી પહેલા ચા રેડી યાદ 
ચાવે છે. જેથી મે! ગમે તેમ ગાક કરી ના રવીના આદાન માટે 
જેમ બતે તેમ જલદી મુખકાન્ની ઉદ્રાટન ક્રિયા કરી નાખીએ 
છીમે! યારપદી દિવગ આથમતા યૂ ગમે તે વષ્મતે ગમે તેટલી 
વખત ગમે તે ચીજ સુખમાં પવત્રવાય છે ' !' ખોરાક લીધા પછી 
બરાબર મુખગુદ્દિ થતી નથી તો દાતતી વચ્ચેતા પોલાણુમાં ખોરાક 
ભરાઇ રહેવાથી કદોવ્રાટ ઉત્પન્ન ઢરે છે ને પરિણામે પાયોરીઆવું 
દરદ થાય છે. આ કહોવાટ અટકાવવાતે કપુરમિશ્રિત દીવેવ જેવો 
સાદો, સસ્તો અને સરળ ઈલાજ બીન્તે ભાગ્યેજ મળશે. 


થોડા વખત પહેલા મારે સાં એક રાત્યામી પધાર્યા હતા. 
તેમણે એક શેર્‌ દીવેવ મંગાવી તેમા એક ગેર કપુર ન'ખાચ્યું. ધોડા 
ધિિસમા બધું કપુર દીવેલમાં ઓગળી ગયુ. રોજ સવારે દાતણુ કર્યા 
પછી લથેલીમાં કપુર મિષ્રિત દીવેન સન્યાસી મહારાજના બતાવ્યા 
ત્રમાણે દાતણુના કુચડા વડે અચવા બશ વડે દાતે ઘસુ છું. આ ઉપ- 
ચાર શરૂ કર્તા પહેલા મારે ચાર દાઢને રન આપવી પડેલી પણુ 
દીવેલ ઘસવાનુ શર્‌ કર્યા પછી કાઇ દાટે ર માગી નથી !!! 
ઉલટા તેએઓજ હાલતા હતા તે જય્માથી મજખૂત્‌ થતા જાય છે. 


પાયોરીઆતા દરદયાળાએ દરદના ગ્રમાણુમાં દીવેલમાં ૧ થી ૧૦ 
સુધીના પ્રમાણમાં અનુકૂળ પડે તે રીતે કપુર ગેળવવું. સવારે, પેરે 
ને સાજે 'ખાસ કરી ભોજન લીધા પછી બને તો. મીઠાના પાણીતા 
કોગળા કરી આ દવા ઘસડી, કુરસદ નહિ હેય તેણે રોજ સવારે 
પચાર્‌ીમાથી ઉઠ્યા પહો અને રાત્રે પયારીમાં પડતા પહેવા જરૂર 
આ પ્રયોગ કરતો. આયુર્વેદમાં દત રોગર્મા તેશના કોગળા કરવાવું 
જણાવ્યુ છે, એનો ઉદ્દેશ એવે છે ડે રોગના જ'તુઓની આસપાસ 
તેલ ફ્રી વળવાથી જતુએ ગુગળાઇને મરણુ પામે છે. દીવેલ પણુ 
આવી અસર ઉપજાવે છે અને સાથે કપુર મળવાથી દીવેશની અણુ- 


કેથણશ અને દ્વતણ ખેમાંથી કોણ સરસ છે ? ૨૪ 


ગમતી વાસ દૂર થાય છે ને તેમાં જ'તુઘ્ન ગુણુ વધે છે. રોગના વત્તા 
એળા પ્રમાણુમા કપુરનું ગ્રમાણુ વધતું એછુ' ડરવું. સાધારણુ રીતે 
૧૦ ભાગ દીવેલમાં ૧ ભાગ ફપુર મેળવી રજ દતમ'જન તરીકે 
દરેક માણુસ ઉપયોગ કરે તો દાત બગડવાને! સ'ભવ ઘણોજ એછે 
રહે છે અને પરદેશી મોંઘા દતતમ'જન વસાવવાની જરૂર રહેતી નથી. 

(“વૈવક/પતર” માસિકના એક અ'કમાંથી ) 


૭૨૬-ટુથદ્રશ અતે «તળ વેધાંથી જોળ સર છે? 


# કઝ્ન્ન્ન------ 











આજકાલ ખધી ચીન્નેમા પાશ્ચિમાત્ય અતુકરણુ થવા લાંગ્યુ' છે 
અતે તેમાં કેટલીક ખાખતો એવી પણુ નેવામા આવે છે કે જે લાભને 
ખદલે ઉલટુ' તુકમાન કરી રહેવ છે. આપણુ ઉપષોગી શિક્ષણુ મૂકી 
પારકું શિક્ષણુ લેવાથી આપણી પ્રજા કેવી નિર્માવ્ય અને નિસ્દ્યમી 
ખનતી જય છે તેના પરિણામે! આપણે હમણા ઠીક જોઇ રલા છીએ. 
ભણેલા ખેકારોની સ'ખ્યામા રજ ને રાજ વધારે થઇજ રહેલો જેવામો 
આવે છે તેવીજ રીતે અન્ય બાબતોમા પણુ આપણે પરદેશ। પ્રજાનાં 
ખોટા અવુકરણુથી અનેક પ્રકારની તુકમાની થતી જેઈ રલા છીએ. 


દાંત સાફ્‌ રાખવા માટે અસલથીજ આપણે લીલાણક્ષનુ દાતણુ 
વાપરીએે છીએ તેતે બદલે હવે ટુથબ્રશ વાપરવાને! ચાલ ખહુજ 
થએવો જેવામાં આવે છે. ટુયબશમા પણુ નરમ અતે કણુ બે નત 
આવે છે. દાતણના 2માઓથી દાત નમબર સાક થાય છે અને દાંતના 
કુદરતી પડને જન પશ્ગ ઈન્તિ થતી નથી ન્યારે ટુથધશ વધુ વખત 
વાપરવા બાદ દાત પર્‌ 2ેલુ કુદરતી રક્ષક પડ ધીમે ધીમે નાથ પામતું 
જય છે અને પછી દાંત જલદી બગય્વા-સડવા લાગે છે. દાતણુને 
ચાવીને તેના બનાવેલા તાન્ન બરાથી દાતને તથા મોઢાને કેટલા ફાયદા 
મળે છે ન્યારે ભશ તો માત્ર સાફ કરવા પૂરતોજ લાભ આપે છે. 
એ બશ જે સાક્‌ ન હોય, તેમાં બીક ખરાબ જ'તુએ રહેલા હોય 
તતો કેટલીક નવી વ્યાધિમા પણુ પેદા કરી આપે છે. આજના વિદ્દાન 
શોકટરોા પણુ આવા કારણોને લધ'ને ટુયથશ વાપરવાની મલાઢ આપતા 
નથી. પર'તુ તાજ વનસ્પતિના દાતણુનો ઉપયો કરી લાભ મેળવવાની 
મવાષ આપે છે. 

લીબડે, બાવળ, વડની વચ્વાદ, કરજ, ખેર વગેરે ઉપયોગી 
વૃક્ષોના દાતપયુ દર્વાથી દાંત સ્વચ્છ બને છે, મજખૂત ચહે છે, મોદા- 
ની ખરાબ વાસ દૂર થાય છે તથા પૅદૉ પપ્શ મજ્ખૂત અને હલકા 
ર્હે છે, આ સર્વ લાભ ટુયબરાચ્‌ી દાત સાફ ડરનારને કદી પણ્‌ 


૨૫૦ વૈદક સ'બ'ધી વિચારે-ભાગ ૨ જે 


મળવાતો નથી કેમકે તેતો ફક્ત દતજ સાફ કરી આપશે અને બે 
વધુ સમય તેને! ઉપયોગ થરો તે! દાતતી ઉપર્‌ રહેલ પડ પણુ ઉતરી 
જઇ દાંત હમેશને માટે કમન્ેર તથા કદરૂપા થઇ જમે. આમ ન 
થાય માટે એટલુ તા જરૂર સમજ લેવાવુ* છે કે દરરોજ બશ નજ 
વાપરવુ નેઇએ; પણુ તાજી, સ્વચ્છ લીવુ* અને વધુ ઝુણુદારી જે 
દાતણુ છે તેનો” ઉપયોગ કરવો. વળી દાતણુ સાથે જરૂર પડે તો 
સાદા વસાણામાથી ખનાવેલું દતમ'જન વાપરવું જતેઇએ કે જે મેવા 
દાંતને સાફ રાખી દાતના પાગને મજખૂત બનાવી શકે છે, ત્યારે 
તેને બદલે આજકાલ લોદ્દિ જે ટુથપેસ્ટ વાપરે છે તે પણુ લાભ કરસ્તા 
અનેક ગ્રકારે હાનિ પહોચાડે છે , અતે એ વાત વાપરનારાએ નણુતા 
હોય કે ન હોય પણુ આજે અનેક દાંતના ડોકટરો આવા ડુયપેસ્ટ ત 
વાપરવાની ખાસ સૂચના આપે છે તે વાત પર ખાસ ધ્યાન આપવાની 
જરૂર છે. સ્વચ્છ તાજી દાતણુ અને કેલસા કે વસાણાતું ચૂણું કરી 
બનાવેવ દતમ જન દાતતે હિતકારક છે એટલુ'જ નહિ પણુ તે રવદેશી 
વસ્તુ છે. જે સ્ત્ર્છક-પવિત્ર વરતુ છે, તેતે બદલે પરદેશી ચી” વાપરી 
આપણે શા માટે વધુ ખર્ચને! ખાનને વહોરી લેવો ન્તેણ્એ ? જે વરુ 
આરેગ્યતે લાભ કરે તથા સ્વદેશને લાભ આપે તેવીજ ચીજ વાપર- 
વાતો આપણે આગ્રહ રાખવાની ખાસ જરૂર છે. 


(નન્યુઆરી ૧૯૩૮ ના “ આરોગ્યસિન્ધુ '' માસિકમાથી ) 
--ડક્્ક્જ્ઝ્ક્------ 


૭૨-પાત ભાનાશમો સંમાળ્ગો ! 
“--ક્ઝ્ક્્ઝ્ઝ્ઝ્ક----- 
ફેનસરના દર્દનો ભય 
પટના રેડિયમ ઇન્સ્ટીટયુથ્ના ૧૯૩૫-૩૬ ના વાવિક નિવેદન 
મા કૈનસરના છીવલેણુ રોગ સ'બધમાં નહેરપ્રજાની જાણુ માટે 
તબીખી તપાસના પર્ણિગે જણાવવામાં આવ્યુ છે ફે ડેતસરના 
ધણા ખરા કેસે! હાલમાં વધારે પડતાં પાત ખાવાની રેવતે લીધે 
ચાય છે, આખો દિવસ પાનચૂતે અને તમાકુ સાધે ચાવ ચાય કર* 
વાથી અને ચાવેલ્લે ફચ। ગલોકામાં રાખી મૂકવાની રેવથી ગાલ ઉપર; 
તેમજ નીચલા હોટની અ'દરના ભાગમાં ચૂતે। ભેળવીને તમાકુ રાખવાથી 
હોડ અને જડબા ઉપર્‌ કેનસર થાય છે. એકદમ તેની અસર યતી 
નથી, પણુ ધશે લાખે વખતે વર્ષોના સેવન પછી એ દરદ થઇ આવે 
છે અને તે મોઢા ભાગે ૪૦ ચી૬૦ વર્ષની વય સુધીમાં વધારે ચાય છે. 
- (એોકટો'પર ૧૯૩૭ ના “ આરેોગ્યસિન્ધુ ” માસિકમાથી ) 
દદર ૦-4-2૧ 


હરૂ--રિટુસોની જતળવિધિ વિષે 
પાશ્ચાત્ય વૈજ્ઞાનિજ 
જણીતા પાશ્ચાત્ય વૈજ્ઞાનિક ડે ચાલ્સ જોન્સ એમ ડી. 


હિન્દુઓની દાતણુ ફરવાની ક્યા ઉપર પોતાને અડુભવપૂણું મત 
દર્શાવતા કહે છે -- 


* હીમ્‌ડાતુ કે ખાવળતું તાજુ દાતણુ કરવાતી હિદુએતી રીત 
દાત તથા મોના સર્વ રોગોના નિગારણુ માટે રામબાણુ ઉપાય છે. 
ઠિંદુ લોકા દાતણુ કરવાના ભારે વ્રતધારી અતે અભ્યાસી છે અને 
ભારતના નગરો ને ગામડાના નિડાસીઓતા દાત છદગી સુધી સાદ 
તે મજખૂત રહે છે તેતુ પણુ એજ કારણુ છે તેમને દાતની પીડાનો 
રોગ નથી થતો હિડુલોકો શૌચ પછી શુદ માટીથી હાથ ધુએ છે 
આ માટી સારામાં સાગ ઉત્તમ સાષુથી પણુ હાથતે વધુ શુદ્ધ બનાવે 
છે અને તે વગર પૈસે કામ આપે છે મ્નાન વખતે ૬દ્દ બાહાણુ 
હિદુઞા સાણુતે માધે ને મોહે લગાડતા નથી પરતુ રવાના પવિત્ર 
ને દૅંડા પાણીને માથા ઉપર નાખે છે તેટલા માટે સાખુધી ઉપજતા 
આખોના રોગો તેમને નથી થતા તેઞેો અને તેમની મહિલાએ 
સુલતાની માટી તે આમળાના પાણીનો ઉપયોગ કરે છે, તે પણુ 
ઉત્તમ પહતિ છે અમારે ખ્રશ છેડી દેવા પડર્ઞે અમારી આ ખશ 
પહતિ ગદી ને પાયેોમ્યિાજનક છે નયા શૌચ ભાટે કમાડ પ્રથા 
છે!ડીને અમે! ઢમોડ પર્‌ પણુ હિડુરીતિથી ખેસવુ વૈજ્ઞાનિક છે, ત્યા 
અમે ટુથ સ્ળી.ને અષનાવીશુ ખધા પ્રકારના માસ, ઈંડા, માછથીનુ 
માસ અતે (બીફ) તો વળી પાથોસ્યાને તરતમાં ઉત્પન્ન ડરે છે 
અમે સોયાબીન અતે એવા પ્રકારના કરેળ ઇચ્છીએ છીએ 

“ ભ્રારતના ાહ્મણે। દાતણુ વખતે નીચેની વાતોનું પાવન કરે છે - 

“દાતણુ -રતી વખતે વાતચીત ન -રવી જઇએ કોઇ એકાન્ત 
જગ્યાને ખેસીને દાતણ કરવુ જેદએ પોતાની પાસે સાફ પાણીથી 
ભરેલો લેદ રાખે! દાતણુતે જેટલી વાર મોમાં નાખો, તેટલી વાર્‌ 
ઘતા રહો છેન?ે દાતયુને ચીરીને તેનાથી જભ સાફ ડરો તે પછી 
શુદ્દ પાણી || કેમ કરો જેનાથી કઠેરોગ યતો તથી અને કઠ 
પણુ સાફથાય છે ફરતા, ચાનતા ને વાતો કરતા દાતણુ ફરવુ ભારે 
અવૈજ્ઞાનિક છે ” 

( ગાડુાખર ૧૯૩૭ના “ આરોગ્ય ગિન્ધુ” માસિકમાથી ) 


ત્ન-----નભ્ય્ક્ઝ્્ન્‍્ન્---- 


૭૨-નાજનાં દ્રો 

નાક વિના શરીરને નિલકુલ જ ન ચાલે, એવુ ન હોય તો * 

પૃણુ નાક શરીર્તો એક મહત્ત્વનો ભાગ છે. માત્ર સુ'દરતાની જ 

નહિ પણુ ઉપયોમિતાતી દછ્િએ સુધ્ધાં નાક ન હોય તો સૌન્દર્ય 
નાશ થવા ઉપરાંત ફેફસાંની ઉપર ઘણી ખરાબ અસર થાય. 


નાકને ફ્રેદ્સાના બારણા આગળતું ચોજીદાર કહો શકાય, બહા* 
રની સારીમાદી દવા ફેકસાની અ“દર સીધી ચાલી જય તો ટ્રેફ્સાંની 
ક્રિયામાં બગાડ યાય તે ફેક્સાને અતેક ન્તતનાં દરદ! લાઝુ પડે. જેમને 
નાક નથી હોતુ' યા તો જેમનું નાક યોગ્ય રીતે કામ કરતુ' નથી 
તેમને ફેફસાના દરદો હમેશાં થયા કરે છે એનું કારણુ પણુ એન છે. 

નાકનુ' મુખ્ય કાય કેફ્સામાં અ'દર જતારી હવા ચોખ્ખી 
કરવાનુ, હવાની ઉષ્ણુતા નાજીક ફ્રેકસાંને માકક આવે એવી કરવાતું' 
અને એ હવાને આર્દ બનાવવાનુ છે. ટ્રેદ્સામાં જનારી હવામાં ધૂડી 
કે કચર।। રહી જય તો ન્યૂમોનિયા જેવું દરદ યાય છે. હવા આપણુંને 
ગમે એટલી ચે'ખ્ખી લાગ્રતી હોય તો પણુ એમાં કચરો ઘણે હોય 
છે તે એ કચરો ફેક્સામાં “તય નહિ એટલા માટે નાકમાં વાળની 
ગળણી-4નળી બનાવેલી છે. 

શિયાળામાં ખૂબ દડી છવા ફ્રે્સામાં એકદમ નય તે! તેતે 
૪“ થાય છે, નાકમાં થઈ ને હવા જય છે એટલે નાકની અ'દરની 
નસોનો ઉષ્ણુતા હવાને લાગે છે ને એ દવા ફ્રેફ્સાંમાં પહોચે એટ- 
લામાં તો જએ એટલી ગરમ થઇ ગઈ હોય છે. 51 પ્રદેશમાં 
લોકોના ફેક્સામાં જનારી હવા હમેશાં નાકમાં વધારે ગરમ થવી 
જેધએ અને ગરમ પ્રદેશમાં રહેનારા લોકોના ફેફસામાં જનારી હવા 
એટલી ખંવી ગરમ થવાની જરૂર નથી હોતી. કુદરતે એને માટે 
સુદર યોજના ફરી રાખેલી છે. ટય પ્રદેશમાં રહેનારા લોકોનાં નાક 
મેષ્ટે ભાગે લાંબા ને ગરમ પ્રદેશમાં રહેનારાના નાક ટૂકં હોય છે. 

દૅડી હવામાં કસરત કરતી વખતે ન્યારે શ્વાસોચ્છવાસની ક્રિયા 
ઝપાઢાબ'ધ ચાલવા લાગે છે ત્યારે નને નાકથી શ્વાસ લેવાને બદલે 
આપણે મોવતી શ્વાસ લઇએ છીએ તો છાતીમાં ચસકા સમાવવા 
લાગે છે. એતુ' કારણુ એ છે કે ટેડી હવા ફેફસાંમાં એકદમ જાય 
છે ને તે એ સહન ફરી શકતાં નથી. 

શ્રાસેચ્ટ્વાસ કરતી વખતે જે તદન સૂઝી છવા ફેદ્સામાં ન્નય 
તો ફ્રેફ્સા સૂકાઇને નકામાં બની ન્નય. ડ્રેદ્સાંની હવા જો ભીનાશવાળી 
નૈ હય તો એની અંદરની રક્તવાહિનીઓમાં લોહીની સાથે પ્રાણુવાયુ- 


“ તાકેતાં દરક ” ર્પકુ 
નો સ'યોગ બરાબર ચતા નથી. ફેફસામાં રક્તવાહિનીઓના જનળા ઝીણા” 
મા ઝીણા કામળના કરતા પણુ પાતળાં હોય છે ને એ નનળા હમેશાં 
“ભીનાં રહેવા જેઇએ, નદિ તો એ બધી કેશવાહિનીએ તકામી ખતી ન્નય. 


*“ ઘણા લોકો એમ માને છે કે નાકનું સુખ્ય કામ સૂવવાનુ' છે. 
પરતુ શરીરને વધારે મહત્ત્વતું એવું ફ્રેફ્સાંના દારૂપાળનું કામજ 
નાકનું ખાસ કામ છે. માતવ-ઉત્કાન્તિતી સાથે નાકની સૂૃ'ધવાતી 
શક્તિ ઓછી ને આછી થતી જાય છે એ સાચી વાત છે; પરતું એ 
રાક્તિ સ'પૂર્ણું રીતે નદ ચણ જતાં હુછી ઘણે વખત લાગરો. નેને 
આપશે ટેસ્ટ કહીએ છીએ એ ટેસ્ટ નથી હેતો, પણુ ધણીવાર એ 
પદાથો સ્વાદ હોય છે. સળેખમ થાય એટલે ન્યારે આપણુને વાસની 
ખમર્‌ પડતી નથી યારે આપણુને ખોરાક ભાવતો નથી, એને રેસ્ટ 
પડતો નથી, એનું કારણુ એ જ છે. છવનક્િયામાં 30 પણુ નતતતો 
દ્રેશકાર્‌ થયે! નથી હોતે; પર'તુ વાસ આવતી ન હોવાથી એ પદાયખોા 
સ્વાદ લાગતો નથી. એટલે એ ખોરાક ભાવતો નથી. 


ખે નસકોરાતી વચ્ચેનો પડદો મોટા માણસોમાં કોકવાર જ 
યોગ્ય સ્યાને હોય છે. બહારથી નાકમાં કશી વિકૃતિ જણાતી નથી. 
પણુ ડાકટરા જે પરીક્ષા કરે તો એ પડદો ધણી વાર એક બાજીએ ખસી 
ગયેલો જણાય છે. એ પડદો મેટે ભાગે ડાખી બાજીખે ખસી જય છે. 


એ પડદો ડાખી બાજુએ ખસી જવાથી જમણી ખાજીનું નસ- 
જારૂ' મોટું થાય છે અતે ડાખુ* નાતુ' થાય છે, કદાચિત્‌ એનુ' ફારણુ 
ધણાખશાં બધાજ માણુસો જમણા હાથે કામ કરનારા હોય છે એ 
છરે, જમણા હાથે કામ કરવાને! ને એ પડદે! ડાળી ખાજીએ ખસી 
જવાતો ફાય કારણુભાવ શું હશો એ નકી ફહી ન શકાય, 
તાપણુ આપણાં શરીરતા તેલનો ને કયા નસકોરામાંથી શ્રાસ ચાલે 
છે એતો સ'બ'ધ છે, એનો અતુભવ કે!ઈ પણુ મનુષ્ય લઇ શકે છે. 

આપણા ખત્તે નસકોરાંમાંથી એકસરખો શ્વાસ ચાલત નથી 
એ વાત એકદમ ષ્યાનમાં આવે એવી નથી. પરતુ થોડુક સક્ષમ 
નિરીક્ષણુ કરવાથી એનો અનુભવ લઇ શકા્‌ય એવી એ બાગત છે. 


જ્રાઈકવાર્‌ જમણા નસકોરાંમાંથી તો કોઈકવાર ડાખા નસકરાં- 
માંથી શ્વાસ ચાવે છે. મનને નસઠોરાંમાંથી એકસરખો! શ્વાસ ભાગ્યેજ 
ચાલે છે, આપણા લેકે એ એનુ એક શાસન રચ્યું છે. એતે “ સ્વરોદય 
શાસ્્ર' કહે છે. અમુક નસકોરાંમાથી શ્વાસ ચાલતો! હોય ત્યારે અમુક 
ફામેપમા ક્તેશ મળે છે, એવીજ બાખતોની ચર્ચા એમાં કરેલી છે. એ 
શાસ્રની એક વાત ભાત્ર અનુભવતી છે કે શરીરનો ભાર જે બાજુએ 
પડે છે એ તરફના નસડોરામાંથી શ્વાસ ધોડીજ વારમાં ચાલવા માડે છે, 

૧, ર્‌ર્‌ 


૨૫૪ શદ સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જો 


ઝડ 

નાનપણુમાં નાકને ઈશ્ત થાય કરે સળેખમ ધણા દ્વિસ સૂધી 
રહે તો ખને નસકોશંની વગ્ચેનો પડદો ખસી ન્નય છે અતે એતી 
અસર ઘણા લાખા વખત સુધી ભોગવવી પડે છે. 


ગમે તે નસકારાંમાંથી થોડી વધારે હવા ટ્રેક્સામાં જ્ય તો શી 
હરકત છે, આખરે તા એ હુવા ગળામાં યશને ટ્રેક્સાંમાંજ જવાતી 
છે ને, એવું નને કાધ્તે લાગે તા એમાં નવાઈ નથી. પણુ આપણા 
શરીરતી રચતા એટલી સાદી નથી. નાકના પોલાણુતે કાનની સાથે 
તદન નિકટનો! સ'બ'ધ છે. 


કાનના પડદાતી બને બાજુએ ને ઇવાતું દધાણુ એકસરખું ત 
રહે તા શ્રવણુશક્તિમાં વિકાર યાય છે. પડદાતી અ'દરની ખાજુમાં 
નાફના પોલાણુમાં થઇને હવાને અ*દર જવાની વ્યવસ્થા કરેલી છે. 
એટલા માટે નાકતુ' પાલાણુ, ગળાનુ' પોક્ષાણુ ને કાનની અ'દતી 
ખાજુના પોલાણુને જેડનારી બે નળીઓ છે. એતે ' ઓસ્ટેચીએન 
ટયુબ્ઝ' ટહે છે. નાક તે કાનનુ' પાલાણુ એ ખન્ને નળીએ। વડેક્‌ 
જેડામેલુ' હોવાથી બનેમાં થવાનુ દખાણુ એકસરખું રહે છે. 


બન્ને નમકારામાંથી એકસરખો! શ્વાસ લેવામાં ન આવે તો! જે 
તરફ્થી હવા ઓછી લેવામા આવતી હોય એ તરકની “ ઓસ્ટેચીએન 
નળા' છત્રાતુ' દખાણુ ન હોવાથી દખાપ્ને બેસી નનયમ છે ને કાનના 
પડદાની બને બાજુએ એકસરખું” દબાણુ ન હોવાથી એક કાને એછુ' 
સ'ભળાય છે. ડાછુ' નસકોર સ'કુચિત થઈ ગયું હોય તો! ડાબા કાને 
શોછુ' સ'ભળાય છે. નાકના દરધનો! તાખડતોથ ઇલાજ કરી લેવે! 
“નેઈ ગે, નહિ તો શ્રવણરોષ ઉત્પન્ન થાય છે અને એકવાર ઉત્પન્ન થયે- 
લે શ્રવણુરાષ મે1ટે ભાગે સારો થતે। નથી. 


ખસી ગયેલો પડદો ખરાબર રવાની રસ્ત્રકરિયાઓ ધણી જાતની 
છ. પરતુ સૌથી સારી રાસ્રકરિયા એ પડદાની શ્લેષ્મલ ત્વચા કાયમ 
શખીને અ'દરનો જરૂર જેટલે! ઊાગ કાપી નાખવાની છે. વચલો હાડકા* 
તો ને કાડીલેજનો ભાગ આવી રીતે કાપી નાખ્યા પછી ખને ખાજીની 
શ્લેષ્મલ ત્વચાએ એકખીજને ચોટી જાય છે ને એતે! એક નવા જેવો 
પડદો ખને છે. કુરાળ રસ્રવૈદ્ય બની શકે એટલો એછે ભાગ કાપે છેઃ 


નાકની શઅક્રિયામાં ન્યારે ઝાઝી પ્રગતિ ચઈ ન હતી એ 
વખતે નાકનો હાડકાવાળા ભાગ કાપી નાખતા હતા, તેથી શ્રાસમાર્ગ 
મેટા યતો હતો એ ખર્‌'; પરતુ એનાથી નુકસાન એ થતું* હતું કેં 
બરાબર આદ યથા વિનાની ઠૅડડી હવા ગળામાં એકદમ જતી હતી. 
તેથી ગછુ' સફાઇ જતુ" ને ચળ આવતી. આવી રાસ્કક્રિયા કરેલા 
_ લેકે ગળામા કાંઇડ અટકી રહું છે એમ હમેશાં લાગ્યા કરતું 
ક હ 
ે 


નાકનાં દરા ૨૫૫ 


અને તેમને ઉધરસ પણુ હમેશા આવ્યા કરતી. 


એવી શસ્ક્રિયાતે લીધે દરદીની હાલત પહેલાના કરતા વધારે 
કણપ્રદ યતી હતી હવે તાકની ચ્લેષ્મવ ત્વયાતે ખતી શકે ત્યાસુધી 
હાથ ન લગાડવાની વાતમાં તન્જ્ઞોનો એક મત છે 


નાકતો ખીજે પણુ એક ઉપયોગ છે મગજમાનો બધો કચરો 
નાક વાટે બહાર તીકળી નય છે. મગજતો ધસારો, કોમ ડરીને ધસાણઇ 
ગમેલા અણુપર્માણુઓ વગેરે બધુ નાક વાટે બહાર નીકળી નય છે. 


મગજને અને નાકને જેડનારી પોલી નળીએ છે કે નહિ 
એ ખાખતની ડોક્ટરોને ઘણા ધ્વિસ સુધી શકા હતી પરવુ ઓસ્ટ્રી- 
અન ડોકટરોએ પ્રયોગો કરીતે એવું નકકી ર્યું છે કે ભગજના પે!લા- 
ણુતે નાકની સાથે નેડનારી સક્ષમ નળીઓ છે તે મમજનેો કચરો 
એ રમ્તે થઈને નીકળી જાય છે. 


ભારેખમ ય ગયેલુ માથુ છીકો આવ્યા પછી હળવું લાગે 
છે એનુ કાર્ણુ આ“ છે નાકના પોલાણુતે શરીરના ખીન્ત પોલા- 
ણુનતી સાથે સ'બધ છે, પણુ એનાથી શરીરને શે કાયદે ચામ છે, 
એ થજી સમછ શકાયુ નથી આમા ખે ડૈકાણાના પોવાણુ મહ 
રપતા છે. એક ભ્રમરની નીચેના ખે પોલાણુ અતે ખીજા ગાથના હાડ 
કાની અદરના ખે આ ચારે પોલી જગ્યાઓમાં યઈ ને દવા આવન 
કરે છે, આવી રીતે પોલાણુ રાખવાનો ઉદ્દેશ શે છે, એ પણુ દછી 
સમજ શકાતુ નથી નાકતી બાબતમા સૌથી ગમ્મત ભરેની વાત 
એ છે કે નાક હમેશા વધ્યા જ ડરે છે અમુક ઉમ્મર પછી શરી- 
રના બીન્ન અવયવે। વધતા નથી, પણુ નાકને કાન તો સૂટ્મ પ્રમા 
ણુમા આખર સુધી વધતાજ રહે છે તૅયીજ ઘરડા માણસોના નાક 
કાન લાબા થયેલા જણાય છે નકટા માણુસોતે એકદમ નિરાશ થઈ 
જવાતું એટલુ બધુ કારણુ નથી ! 
(ડીસેમ્બર ૧૯૩૬ના “ચિત્રમય જગત '' માસિકમાથી ) 





૭૫-સાળાવરપના પ્રયોગની ગલત 


[પ'ડિત મદનમોહન માલવિયાજગે કરેલુ” નિવેલ્ન ] 


નવયૌવન અને દીર્ધાયુ બપતા 'કાયાક#પ ”ના અદ્ભુત 
શ્રધોમ અને તેના પરિણામ વિષે ચાલી રહેલી ચિત્રવિચિત્ર વાતોથી 
દૂયિત થયેલા વાતાવરણુને ભારતભૂષણુ પંડિત માલષવિયાછઝ આખરે 
પોતાના અવુભવે! રૂ કરતુ નીચેવું' નિવેદન વતષમાનપત્રે[દ્વારા પ્રકટ 
કરીતે શુદ્ધ કયું” છે. પ'ડિતછ એ નિવેદનમાં જણાવે જે પ્ઃ- 

“નવયૌવત અને દીર્ધાયુ પ્રાપ્ત કરવાનો કાયાકલપતો પ્રયોગ 
એ આયુર્વેદ અને રસાયન શાઓનુ' એક અખડ અતે અભ'ગ અગ 
મતામ છે, આયુર્વેદના પ્રમાણભૂત ગણાતા “ચરક! નામના 
પુસ્તકમાં તો. એ પ્રયોગો વિષે પ્રકરણો અને પ્રકરણો આપવામાં આવ્યાં 
છે, સુલુત, વાગ્ભ્ટ આદી આદ વૈત્ર સતોશએ પણુ એ વિવે પુષ્ટળ 
લખ્યુ' છે. આ પ્રયોગોમાં વાપરવામાં આવતી ઔષધિએ। રમાયતના 
નામે ઓળખાય છે અને એને! ઉપયોગ કેવળ ક્ષિ મુનિએ માટેજ 
નિયત કરવામાં આવેલ છે, પ્રાચીનકાળમાં ચ્યવન અને ખીજ જાષિ- 
એએ વહ્દાવર્ધાધી જજર્તિ ચતાં આ પ્રયોગ કયો હતો અને 
આ કથ્યાણુકારી ર્સાયનોને પૂરતો લાભ ઉડાવ્યો છતો, એથી તેએ 
દીર્ઘાયુ બન્યા હતા, અનેક વર્ષો સધી તપ આદિ કરીને બહ્મ સબધ 
સાધ્યો હતે! અને અતે મુક્તિ પણુ મેળવી હતી. 

“ આ પ્રયોગના સ'બ'ધમાં ચરકે ગક સ્થળે કયું છે કેઃ- 

“કાપાકલ્પ ર્સાયનતા સેવતથી લાંખુ આયુખ્ય, ઉત્તમ સ્મરણુ- 
શક્તિ, મેઘા, આરોગ્ય, તરૂણાવરથા, ઢાન્તિ, ઉજળા વાન, ઉત્તમ 
સ્વર શરીરનુ અતે ખધી પૃદ્વિનુ' બળ, વાણીતી સિહ, વચન-સિદ્િ, 
નમ્રતા, અપૂર્વ કામોત્તેજક શક્તિ મેળવાય છે. 








કાયાકલ્પના પ્રપાગની 'અદ્ભુતે અસર ર૨૫૩ 


(૨) વાસ્તવિક ક સૂર્ય મારૂતિક, કુટિર પ્રાવેસિક પ્રયોગ માટે શાઅ- 
માં કહેવા મુજબ ખાસ ખનાવેલી કોટડીમાં પુરાઇ ર્હેવુ' પડે છે, 
બહારથી પ્રકાશ, પવત, ધૂળ કે અવાજ પેસી ન રાકે તેવી રીતે એ 
જાઢડી ખાસ ખાંધવી પડે છે. રસાયન સેવનના ઉપર ડદ્યા બે પ્રકાર- 
માં કુટિર પ્રાવેશિક પ્રકાર ઉત્તમ છે, પરંતુ આ પ્રકારના નિયમ 
ઉપનિયમો!તુ' ચુસ્તપણે પાલન કરવું પડે છે. 

“જનતાની સેવા અને રક્ષણુ કરવાની જવાબદારી ધરાવતા 
શાસડો અતે રાળએને માટે કુટિર પ્રાવેશિક પ્રકારનો નિષેધ છે. 
તેમતા માટે વાસ્તવિક પ્રકાર શ્રાલ ગણાયેલે! છે ફાર્ણુકે તેથી તેઓ 
જોતાની જવાબદારી કઇ પણુ પ્રકારતા પ્રત્યવાય વગર્‌ અદા કરી શાકે 
છે, પરુ ચરક આ ખે પ્રકારો! પૈજ્ી કોઇ પણુ મકાર રાર કરતી વખતે 
પિતાતુલ્ય ભાવના રાખવાનાળા કુશળ અને અનુભવી વૈની સુચના 
સુજબ કરવાતો આદેશ કરે છે, પીડિત માનવજ્તતિ પ્રલે કેવળ દયા- 
વૃત્તિથીજ પ્રેરાણને આ પ્રપોમ ડરે તેવોજ વૈત્ત ઉત્તમ છે. શસા પેદા 
કર્વાતી જૃત્તિથી રહિત વૈવ્ પાસેજ એ પ્રયોગ કરાવવો ઘટે છે. 

* આ બધે શાસ્ત્રોક્ત પ્રમાણુ અને વિધિનો ઉશ્લેખ કરવાનો ઉદ્દેશ 
આયુર્વેદના રસામન પ્રયોગતી પૂર્ણ અમત્ય સમળવવા પૃરતે છે. આ 
પ્રયોગ નવર્યૌવન પ્રાપ્ત કરવાતે છે. કેટલીક વખત ચોક્કસ પ્રકારના 
શેગાના 0પચારો માટે પણુ એ ઉત્તમ છે. પરતુ આ પ્રયોગનો કુટિર 
પ્રાવેરિક પ્રકાર મર્વ” કોઇ માટે યોગ્ય કે સરવ નથી, આ પ્રયોગ કગવ- 
નાર વ્યક્તિ ખરેખર અનુભવી ત્તેમજ વૈવ્રવિવામા પારંગત હોવી જઇએ. 

“ કાયાકલ્પનો પ્રયાગ આજે વષોથી અતેક માણુસો કરાવતા 
આવ્યા છે, ચાધુએ અને તપરવીએ કુટિર પ્રાવેશિક પ્રકાર અજમાવે 
છે, આજથી લગભગ અદી વર્ષા પહેલા બાબા વિષ્ણુદાસ ઉરરેસે તપસી 
બાબાના નામે ઓળખાતા એક ઉદાસી સાધુએ ધ્ટાહ છહ્વાના સ#ીત 
ગામવાળા રાય દૃદ્રનારાયણું કરેલી ગોદેવણુ મુજબ કાયાકલપને। કુટિર 
ગ્રાવેશિક પ્રયોગ કર્યો હતો, આ પ્રયોગ કર્યો તે પહેલા તે ૬૫ થી ૭૦ 
વની વયના અને રદ્દાવર્થાથી ખોડખામીવાળા હતા એમ અનેક 
જણાતો અનુભવ છે, આ ગપ્રષોગ પૂણુ થયા પછી તપસી ખાવાની 
ઉ'મર્‌ ૪૦ કરતા વધુ લાગતી ન હતી, 

“ ગ્યા મે મહિનામાં આ પ્રયોગ સ'બ'ધી મચુરાના મે સજ્જતોએ 
મતે વાત કરી અને તે પ્રયોગ મને કર્વાતે આમ્રહ કયો, મે' તેમને 
તે તપસી બાખાને મતે મળવા મોકલવા જણાવ્યુ*. એ પછી ઘોડા 
દ્વિસે ગાઝીયાબાદવા્સા થી. આન'દ સ્વામી દરીગર્વાળ પ'ડિત 
હરદત્ત શાસ્રી સાથે મતે મળ] આવ્યા. તેમણે પણુ મતે એ પ્રયોગ 
કરવાનો આમ્રહ કર્યો. તેમતે પણુ મે' તે સાધુને મળવા મે।કલવા 
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જણાવ્યુ, આ વાતશ્રીત પછી થોડા દિવસે થી. આન'દ સ્વામી તપમી 
સ્વામીને મારી પાસે તેડી લાવ્યા, તેમતે મે' જયા ત્યારે મતે તે ૩પ 
થી ૪૦ વરસતી વયના જણાયા. તેમના દશન કર્યા પછી અતે તેમતી 
શાથે વાર્તાલાપ કર્યા પછી મને પણુ એ પ્રયોથ કરાવવાતી ઇચ્છા 
થઇ. મારા દુબળ સ્વાસ્થ્યમાં આવો ભીવણુ પ્રયોગ ન ટરવાને માર! 
આધજ્નોએ અતે મિત્રાએ મતે સલાટ આપી; પણુ મે' કાઈ પણુ 
રીતે એ પ્રયોગ અજમાવવાતેો નિશથ્ય કર્મો. બાબાછીએ પ'ડિતિ હરદત્ત 
શાસને પણુ મારી માથેજ ગ્રયોગ કરાવી લેવાતો આમ્રછ કર્યો. 
શાસ્્રીઈએ ત્તેમતો આપ્રહ માન્ય રાખ્યે।. 

“ગ્રાલુ મિયાળાતી ત્રાતુમાં પ્રયોગ કરવાને! હેઇઇ નવી કુટિર 
ખાંધવા જેટલે સમય રલો ન હતે. અવાહભાદવાળા મારા મિત્ર સદ્ગત 
લાલા રામચર'મુદામના પૌન લાલા મતમોહનદાસે શીવકોટીમાં આવેલો 
ખધાય મકાનો ઉપષેાગ માટે મને સુપ્રત ડર્યાં' એટલુજ નહિ પણુ 
અમને ભ્ેપ્રએ તેવા સુધારાવધારા કરી આપ્યા. 

“ ૦તન્યુઆરી મહિનાની ૨૬ મા તારીખે પ્રયોગની શરૂઆત થઇ 
અને તા, ૨૪ માં ટ્રેધ્ુઆરીએ તે પૂરી થઇ. પક્તિ હરદત્તશાસ્્રી અને 
હું ૪૦ દિવસ સુધી પચાસ ફટના અતરે આવેલી અમારી એકાંત 
જ્ાટડીમાં રથા. આ મમમ ખરેખર કગોટીનો હતો. અમે એ મુધ્ત 
દરમ્યાન કોટડી બહાર કે વર્ડામાં પણુ પગ મૂડ. ન હતો. અમે 
ઓરડીમાં પડ્યા પચ્યા નિરાતે ઊ'ધ લેતા હતા %ે પવિત્ર *લેકાનેો 
પાઠ કરતા હતા, બહાર વર્ડામાં ૩દ્રાભિષેક ચતો હનો અને એક પ'ડ્તિ 
ભાગવત પાર્‌ામણુ ફરતા હતા. ડાઈ કોઇ વખત 'ાઇ મિત્રતે સુલાકાત 
આપતા છતા તે પણુ અમારી કોટડીમાંજ. સ્નાન, વ્યાયામ, રનેહ, 
મરદનની મનાઈ હતી. કેશમુ'ડન કરવાતુ' પણુ બ'ધ હતુ. આ પ્રયોગ 
દરમ્યાન"અમે ગરમ પાણીનો ઉપયોગ કરતા હતા. કોઇ વખતે જરર 
પડતા મીણુબૃત્તી કે વીજળીની ખત્તીએ વાપરતા હતા. ખોરાકમાં કાળી 
ગાયનું દૂધ લેતા હતા. હુ દોઢ રોરથી ખે શેર દૂધ લેતે હતે. 

“અમને આપવામાં આવતી ઔષધી વાગ્ભરે નિયત કર્યા મુજ- 
બતી હતી. એ ઔષધીમાં આમળા મુખ્ય હતા. 


'“ આ ઔષધીમાં બાબાએ કેટલીક વનસ્પતિ મેળવી હતી એ 
વનસ્પતિના નામો મતે તેમજ તેમતા શિષ્ય રૃપ્યુદાસતે જણાવેલ 
છે. મોગ્ય સમયે સળહેર કરવાને પણુ તેમણે મતે કહેલ છે અને વખત 
આવ્યે છું પ્રગટ કરીશ. વાગ્મટમાં નિદેશ ડર્યા ઝુજબ અમારી ઔષધી 
પલાશ-ખાખરાના જ'ગલમાં ખનાવવામાં આવતી દતી અને સવારે 
આઠ વાગે હમેશાં ખાસ માણુસ દારા આવતી ઘુતી. આ ઔષધિને! 
ઝેક ડોઝ ૬ ઔ'સનો હતો. જેમાં એ ઔ'સ આમલકી, ખે ઔ'સ 
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માખણુ અને ખમે ઔસ મઘ આવતું હતું. આવા બે ડેઝ સવાર સાંજ 
અમારે લેવા પડતા હતા. આ ઔષધ ખાવામાં રૂચિકર નથી એટલે 
ખખાજી પોતે હાજર રહીને મતે ખવરાવતા હતા. પ'ડિત ઘરદત્ત શાસ્ત્રી 
તો એ ઔષધી વિતાઆનાકાની લેતા હતા, થે!ડા દિવસ તો પૂરેપૂરા ડોઝ 
લીધા પણુ પછી મે'ભાખાજને તેનું પ્રમાણુ અડધું કરી નાંખવાતે વીનવ્યા. 

“પહેલા ત્રણુ અટવાડિયા તો કોટડીમાં મતે ખુશજ ખેચીનતી 
રહી, શાસ્ત્રી હર્દત્ત તો થ્રીમ'ત્રતી પૂ ૩ર્વામાં સારાયે સમય 
વીતાવત્‌! હતા. શરૂ રરૂમાં તે! હુ' દિવસે અતે રાતે ખૂબજ ઉંધ લેતે! 
ઘત્તો, પણુ પાછળથી મારી ઊઘ ઊડી જવા લાગી, કેટલીક રાત્રીએ 
તા મે' અનિદ્રામાં ગાળી, દિવસે થોડીક ઊ'ધ લેવાથી મને રહત મળા 
જ્તી. પડિત દરદત્ત શાસ્ત્રી તો દસ દિવસ સુધી ઊ'ધ્યા ન હતા, 
એક દિવિસ તતો તૈમને બહુજ ખેચેની જણાઇ, શાસ્્રીઈતી શુશૃષા 
ઘનાન'૬ નામના એક યુવાન વૈવ કરતા હતા અને મારી શુશ્રયા મારે 
પુત્ર મુકુંદ ફરતો દવો, અનિદ્દા મતે ખૂબજ સુ'ઝવતી દતી, પ્રયોગ 
થઇ રહ્યા પછી પણુ તે ચાલુજ રહી. તપસી બાબાએ મને નકકર 
ખોરાફ તૈવાની સલાહ આપી, પણુ આ ત્રયોગ પછી મતે તે લેવા 
પ્રભે- ખૂબજ અરૂચિ પેદ્ય થઇ દતી. ડલકત્તાયી શાર હરદત્તને 
મળવા આવેલા કવિરાજ કેદારનાથે પણુ મને તપાસી બાખા જેવીજ 
સલાહ આપી. મે તેમતી સલાટ માન્ય કરી છે અને હવે મને સારી 
ઊધ પણુ આવે છે. 

“મા પ્રયોગથી મતે અને મારા મિત્ર પડિત હરદત શાસીને 
સારે ફાયદો થયો છે. માટઃ વજત નવ રતલ વધ્યું છે. મારી થામ- 
ડીતો ₹ગ તેમજ મોદાતો રગ બદલાઇ ગયે! છે. મારી આખોતુ 
તુર વષ્યુ' છે. પહેલાંના જેવો સ્વર થઇ ગયે! છે. મારી સ્મરણૂરાક્તિ 
તેજ ય૪ છે. મારા વાળ પણુ કાળા ચયા છે. મારા હાથનો ધ્રુજારે 
પણુ ધણો! ઘટી ગયે! છે. હવે ટટાર ચાવી રકુ' છુ. અસહાયતાની 
જે લાગણી મારામાં ઉદ્ભવી હતી તે દૂર ચઇ છે. જે હુ' અનિયમિત 
ન બન્યો હોત તે! મારૂ સ્વાસ્થ્ય અત્યારે છે તે કરતાં વધુ સુધર્યું” 
હોત તૈમ મને વિશ્વાસ છે. આ બ્ાયોગ કર્યો તે પહેલાં હુ' કેટલે 
નખાપ્ત ગયો હતો તે, પ્રયોગ પૂરા કર્યા પછીના ફ્વોટા ઉપરથી સ્પછુ 
જણાઇ આવે છે, જે મે આ ગ્રથોગ શર કર્યો તે પહેલાં પૂરતી 
શરીરશુહદ્ધિ દરી હોત તે! અત્યારે મતે જે ફાયદો યમો છે તે કરતાં 
વધુ થયો હોત. ્િ 

“ હિન્દનાવૈદ્કશાસમાં આયુવે'દમાં આપવામાં આવેલી સિદ્ધિઓ 
સચોટ છે એ મારા પોતાતા કિસ્સાથી સિદ્ધ યાય છે. ” 

(1૧-૫-૧૯૩૮ ના “સુંબઇ સમાચાર ”' સાપ્તાહિફમાંથી ) 
“-------સરનસસ્ઝન્ડઝ્ક્ટ્ક----- 


૭૬-અંઝટાયું લીછી હે 


(લેખકઃ-વૈધ તુર્મામદ હમીર ) 

આ દદ હાડ્કામાંથી ઉત્પન થાય છે. હાડકામાં ગરમી થઈ 
પાક કરી હાડકામાંથી તીકળી આંગળીના માંસને છેદીતે તે દર્દ બહાર 
નીકળે છે, જેથી દદીને કેદ વધુ યાય છે. અમુક દદીને તે કથી 
આંગળા સડી જવાને લીધે ડોકટર લોકે! તે દર્દ ટાળશા આંગળાતે 
પણુ કાપી નાખે છે. તે આંગળા પાદેલી હોવાથા અને પર્‌ રહેવાથી 
કૃમિ જન્મ પામે છે, તે પરૂ, માંસના ગડાના નત છે, પરતુ ખીલી 
દર્દ એ હાડકામાં ઉત્પન થયેલ જતુ છે, તે વાત નવાઈ જેવી છે. 

અમારા ધારવા પ્રમાણે આંગળામાંથી ઉત્પન્ન થયેલ વાળાતુ' 
દદ થવું નેદએ. વાળા પષ્્ુ જ'તુ છે અતે તે હાડકામાથીજ ઉત્પન્ન 
થાય છે. જે ખીલીનું ૬૬૬ ચર્ચામાં ઝુકાએલ છે તે નીકળેલે! વાળાજ 
સમજવો. તે મિવાય ખીલીમા જતુ ઉત્પન્ન થાય અથવા છે તેવુ 
કરાઈ અનુભવી ઉપચાર ટરનાર ડોફટર, વૈદ કે હછ્ીમ પુરાવો બતાવી _ 
શકતા નથી, તેમ વૈદક ગ્ર'થા પણુ બતાવી શકતા તથી. 

આ ઉપરષી સિદ્ધ થાય છે કે કાં તો આંગળીમાંથી નીકળેલ 
વાળે નામતું દર્દ થયું હોવું જનેળએ, અથવા તા હાડ, માંસ, લોહીના 
સડાથી ઉત્પ થએલ જતુ હોવો જેઈએ. જે હોય તે પર'તુ લખ- 
નારનો હેતુ એ છે જે જ'તુ કાહનાર વનસ્પતિ કઈ હશે ? તેના 
જવાખમાં અમે આ વનસ્પતિશ જણાવીએ છીએ;-(૧) #ીડામારી 
(૨) સીતાફળના પાન (૩) ચમાર દુધેલી (૪) કડવો! સરગવે। (૫) 
કરજ (૬) બકાન લીમડે (૭) કાંકચ-કરકચ (૮) ધ'તુરો (૯) 
અમર્વેલ (૧૦) ઇગોળીઆં (૧૧) કમોઈ (૧૨) ખાટખડ'બે. આ 
તમામ વનસ્પતિની લુમદી વાળાના જતુને અથવા છાડમાંસના 
પરૂ, પાચના સડાના જતુને ફાઢનારી છે. જ'તુ, મારનારી વનસ્પતિ 
જે ખીલી દ્ર પર્‌ લુગદી લગાડયા સિવાય જતુ મરી જય એ 
અતિશયોક્તિ ગણાય છે અને તે વનસ્પતિતુ” આકષયુ ખે'ચવા વિશ્ષે- 
ધપણું બતાવી આપણા જેવા ભેળાતે લલચાવ્યા છે તેમ તો મારેજ 
કહેવુંજ પડશે, ને કે કેટલીક ઉમ્ર ગ'ધ-હી'ગ, ટપૂર, ્શનાઈસ અને 
કીડામારીની ઉત્ર ગધ તેને પહાચવાથી જતુ બેહોશ ખની શકે, પણુ 
વધન પ્રાણુમક્ત જતુ ન યઇ રકે. - 

કેટલીક વખત દાઠના છડે વાસ્તે વાવડીંગ કે સોરી'ગણીના 
ખીજતી ધૂણી જતુતે મારે છે અતે મરેલા જતુ દેખાય છે, પરતુ 
ગડ તપાસતાં તે ઘૂણીથી દદ ઢળી તય છે, પણુ જતુ જેવો ભાગ 
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તે જોરીગણીના બીજના મગજનો દેખાય છે, જેમકે જરની ધાણી 
ફૂલ રૂ૫ બની ઊડે છે ત્તેમ તે લેરી'ગણુના ખીજનો મગજ ઉડે છે, 
પણુ તે જતુ નયી ષતાં જતુ કહેવામાં આવે છે. 

દવા ફરનાર દદ્દેદર્‌ કહે છે કે ખીલીનો કીડે ગરેળીની માકક 
નાને રહે છે. તેના જવાખમાં કહેવાનું કે ગરોળા એટલે રેટગરાળી 
કે જે દરેકતા ઘરમાં રાતે બત્તી પાસે જ'તુ ખાતી ભીતે ચોરેલી 
હોય છે તે અગ્ુદા જેવડી નડી હોય છે, આથી આપણુને શ'કા 
ઉત્પલ થાય છે જુ અડો પોતેજ ગરોળી જેવડોજ હેય છે તો 
અગ્પ્ના ખીવો દર્દમાં અદા જેવડી ગરોળી કયાંથી રહી શકે ? 
આતો જ'ગર્લી લોકવાણી કહેવત પ્રમાણે થયું. * બાર હાયનુ ચીભડુ” 
તે તેર હાથનુ' ખી ' વળી દેદાર સાહેબનું ખીજી' કહેયુ' છે 3 વન- 
સ્પતિથી જતુ મરણુ પામી ગયુ* અને જે જતુ જીવતું” હેય તો દાડ, 
માંસ ચીર્યા વગર આ વનસ્પતિ જીવતા જ'તુને ખે'ચી આપત ' આ 
પહેલી ગપ જેવીજ બીજી ગપ. શુ' વનસ્પતિને લોદચુ'બક જેવી 
આડર્ષણુવાળી ગણી ઢાઢી ? 

મને તો એમ લાગે છે કે ઘણા દિવસથી હાથને અગુટે એક 
સરખે રહેવાથી, તેતે કસરત ન મળવાથી, સોજ્ને પાક ૫૪ જવામી 
દર્દમાં ઉમેરો થઈ પડયે! હ્તો, પણુ દફેદારતી હિ'મતથી અને વન- 
સ્પૃતિને દેવીરૂપ ચમત્કારિક અસર દર્ઘીતતા મગજમાં ટંસાવી દઇને 
આપ તેમ હાથ, હથેળી, આંગળા, અસદ ફેરવ્યા જેથી પાક ફૂટી 
ગમ્રો, પરૂ નીકળી પડયુ અને દર્દ એ છુ થયું તેમ બન્યું છે, 

વળી ઘણાં દિવિમતુ' નૂનું' પર્‌ સુકાઈ જવાથી 3તા તાંતણુ। જેવું 
ખની જાય છે, તે કાઢીને દદીને મતાષ્યું' અને તેનેજ જ'તુ ડહી નાખ્યું 
શાણુસે! પણુ માતી ખેટા, આ દફ્ેઘરતી ચાલાઇ હતી, એમાં તો શ'કા 
નથી, ગે' આવા દફ્ેદાર જેવા હિ*મતવાળા મોટી વાતો કહી બો!લવા- 
વાળા ધણાં જયા છે. ઉદદાહરણુ અથે” આ નીચેનો દાખલે! ટાંકુ' છુ. 

ધણા દ્વિસથી પીડાતા દમના રોગીને એફ માણુસે કહ્યું કે નને 
કકૂની ચપકલી ફ્રેક્સામાંથી કાઢી નાખવામાં આવે તે! કાયમને! દમ 
મટી જાપ, એક'#ર્‌ આ વાત સત્ય છે, પણુ તે દવા ફરતારા દવા 
કરી રાડત્તા નથી અતે કેટલાક આવી દવા જણુતા પણુ નથી અને 
નતણ્યા છતાં કરી શકતા નથી. કારણુકે તે દવા એવી હોય છે કે 
બૂતડાવ્યા પછી દમના રોગીને અસિ ધાય છે, પાણીની તરસ લાગે 
છે, અસેસસી જણાય છે, દદી સુઝાય છે, આફુળ વ્યાકુળ થઇ «તય છે, . 
કલ્પાંત કરવા ભાડે છે, તરમ છીપાવત્રા પાણી માગે છે, પાણી ન 
ભળવાથી નાસે છે, ભાગે છે, પાણી ન આપવા ખાતર તેને ધરની અ'દર 
બા્‌ધીતે પૂરવામાં આવે છે. આવી રીતે ખે ફલાક તેને કષ આપવામાં 
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આવે છે. આખરે તેને ઉલટી થાય છે અનને ઉલટીની સાથે” ધણુ 
દિવસને નમી ગયેલ કદ ચપકલી ક ગરોળી જેવો! ખનેલો રબરના જેવો 
હય છે તે તીકળી પડૅ છે ત્યારે તેનો કાયમને દમનો રોગ મટે છે. 


દદીું તોફાન, કરેં; આજીજી અતે કરપાંત દવા કરવાવાળાને 
અતે દરદીના સમાને ઝુ'ઝવી દે છે, જેથી આ જમાનામાં આવા 
પ્લાન જાણ્યા ૭તા તે ઇલાજે, તેની દવા વૈદ્ના મગજમાં અને 
કૈદતી ખૂકમાં કાયમને માટે છપાયેલા, લુ'સાઈ જતા સપન પડેલા છે. 


પર'તુ આવા ધલાજ ન કરતા ખોટી ફ્રેકમાંતા કફની ચપફલી 
કાઢવાને માંટે નકલી દવા આપી દદી પાસેથી આસાનોથી અસુફ 
રકમ ચમત્કાર બતાવી દફેદાર જેવા દામ મેળવી લે છે. તે નકલી 
દવા-તેવો માણુસ દમની ચપકલી કાઢવા દૂધમાં એખરા (તાલીમ- 
ખાના) ને પલાળી દર્દીને પાઇ દે છે. પછી ઉલટીની દવા આપે છે, 
જેમી ઉલરીમાં એખરાતેો દૂધમાં પલાળેવે! થીકણે! ડુચા ચપકેલી 
જેવો જમી ગગેલે નીકળી પડે છે. 


દદીપ અતે તેના વાલીને બતાવીને તે કહે છે કે, “ મે' મારી દવાથી 
દદ્સાના કફની ચપકલી કાઢી આપી ! નઇ ખાત્રી કરો.'' માણસો 
કખૂલ કરે છે અને તે ઠરાવેલુ' ઇનામ "મેળવી લે છે, તે વખતે ઉલ- 
ટીના લાભના કારણે તાત્કાલિક દમ દબાઇ ન્નય છે, પરતુ પાછળથી 
આગળની માકક દમ ઉપડતે! જણાય છે, ત્યારેજ ખાત્રી ચાય છે કે 
એ માણુમ મને છેતરી ગયે. આજે આ સમયમાં ધોળે દિવસે આવી 
રીતે છુટનારા, જગજાહેર ટંગારા, છડેચોક પોતાનો ધ ધો ચલાવી ર્લા 
છે, જેમકે કેટલાક ચીનાએ પોતાની ચાલાકીથી પાંપણુ પર દવા લગાડી 
ઇમળ જેવાં જ*તુ બતાવે છે. ને બહુ ખારિકીથી તપાસ કરશુ તો તે 
જતુ નથી પણુ ચીનાની દવાનુ' ને આસુના પ્રતાપે મરેલ ઇયળના 
જેવા દેખાવ આપણુને દેખાડે છે, આ પણુ તેઓવુ' કૌતુક છે, 


કેટલાક ચીનાઓ ક્લેલા સુતા પેઢાએમાંથી પોલી સળીષી 
ફોતરી જતુ કાઢી દદીને દેખાડી આપે છે અને આઠ આતા 
સણેલાઇયી એક મિનિટમાજ વગર્‌ દવાએ, વગર મહેનતે છીનવી 
જે છે, અલબત્ત એ પોલી સળીયી પેઢાં કોતરવાથી તેમાંથી કાળું 
લોહી નીઢળી ફૂલેલા પેઢાં નરમ પડે છે અને દદીને પોતાનુ દદ” 
કમ દેખાય છે, તે રખાતો ફાયદો છે, પણ્‌ તે જે જતુ જીવતા 
ચીપીએથી ખેચી દસ, બાર હયેળીમાં કાથી બતાવે છે તે પેઢાના 
જવુ હેતા નથી. વળી જએ એ જુએ દશ બાર મળીને ચણા 
જેવડા હોમ તોપણુ પેઢામાં કયાથી રહી રકે? 


પરંતુ લોહાતી પોલી નળીમાં પહેલેથીજ મળ, ઝીચડના જતુ 
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ઉત્પન્ન ફરી, જેમ પ્રન્ડીપેનમાં પહેલેથી રાહી ગે!ઠવી દેવાય છે તેવીજ 
રીતે એ પોલી નળીમાં ઇયળ જેવા જતુએ! ગોઠવી દીધેવા હોય છે. 
અને તે સળી ઇન્ડીપૅન જેવીજ હેય છે. તેમાં ઝીણા! છેદની પાસે 
ધળ તીકળે તેવડુ' છેદ હોવાધી ન્યારે તે પૉલી, જ'તુવાળી અણી 
વાળી તળી મુખના સડેલા પેઢામાં ખોસવામાં આવે છે યારે ત્યાનુ 
કાળુ લોહી તીકળે છે અતે તેતી ડુગ ધથી તે જતુએ( છેદ ઠ્ારા 
અતુકમે બહાર નીકળી પેઢાને ચોટી જય છે ફાર્ણુકે ખગડેલ 
લોહી અને સડે! જતુતે! ખોરાક હોવાથી સુઝાએલા, ભ્રખ્યા જવું 
ખહાર નીકળી ફૂલેલા, સડેવા પેઢાને ચોટીને સડેલું રૂધિર પીવા લાગે છે. 


આ પણુ ચૌતાની દૅગાઇતુ કાવગું છે આપણુ સોળપણુ છે, 
તેમતું લુચ્ચાપણુ છે. તે મહા ઠેગો આખા હિદુસ્તાનમા, મોટા રાહે- 
રામાં, પોતાતો ખોટે ધધો ધમધોકાર ચલાવી ૩હા છે, છતા પણુ 
જઇ રજ્વશી, સત્તાધીરા કે થાંદ્વાળા રછસ્ટડ ડોકટરોએ તેમની 
ભૂવ કાઢી, તેતી દંગાઇ હિદ્વાસીએતે બતાવી નથી તે તેમનું કર્તવ્ય 
ભૂયા છે અને કદાચ તેઓની સમક્ષ આવે] કેમ આવ્યો પણુ દશે 
તા તેગ એમ સમજી ગયા દશે કે, વૈદક ડિષયમાં અમો હજી અપૂ- 
ણુષ છીગે. તેવા ભ્રમતે લધે ચીતાગા બચવા પામ્યા છે, પરન્લુ 
આપણે આયુવે'દીએ।, વૈદરાજે આપણા ગુરુ દેવરૂપ હતા, ધન્વત્તરિ 
ભગવાન હતા, એવા સુસ્ત! શિષ્યો ચીનાએાના ગોતુક કાર્યમા નહિ 
કફ્સાશુ, જેથી આપણે ખુહ્ષા દિલથી, વગર દગે, પર્માથ' અથે 
પુણ્યાથે,; અજાર્યા, ગિનઅવુભવી આપણા ભોળા હિધ્વાસીબાને 
આવા ખબનાવટવાળા ગુપ્ત રહસ્ય બતાવી આપીશુ અતે આપણા પેઢા 
ના દરદીએાને ઉંટાતા ઉગારી શષીચુ. 

આ પણુ વૈદરભેતુ વૈદક કત્ય છે, વૈદોની ફરજ છે એટલે 
કરા ગુપ્ત ઠેગારાએની ઠગાઈ જાહેરમા મૂકે તે પાપ નથી શરીનાતો 
ઉપ અખતરા અમારી સમક્ષ ચીનાએ કર્યા હતો. અતે તેની પેલ 
અમે પકડી હતી તે પોત આજે અમે ગ્રકારમા મૂકીએ ઠીએ, એ 
અમારે અનુભવ છે, તેમાં શ કાતે ગ્થાન છેજ તહિ 

(“પૈવકત્પતરુ” માસિકના એક અકમાથી » 








સિ 
૭૭-સાર% ર્વામોથી થછું સુજાન 
ત્જઝ 

જીનાબની ગોળી કે ફાકી ન ખાનારા લો તે દરદીએને જુના 
ખતી ધવા ન આપનારા દાત્તરવૈદો ગોધ્યા પણુ જડતા નથી સારડ 
દવાએ લેનાની પથા બહુજ જૃતા સમયથી ચાનતતી આવેની છે સૌથી 
વધારે કઇ દવાએ! ખષે છે, એની તપાસ ફરીએ તો ઝેમાં પહેલે 
નખર્‌ સારક દવાએતો આવે છે સારક દવાએ લેવાની લોશને 
એટની ખધી રેવ પડી ગઇ છે 2 એનાયી કાઇ કાયન થાય ઢે કે નહિ 
એનો કોઈ નિચારજ ફરતુ નથી, તોપણુ આ વિષય ઉપર્‌ વિચાર 
કરવા જેવો છે “ સાયન્ટિરીમ અમેમ્કિન' નામના માસિકમાથી 
લીધેની નીચેની માહિતી વાચકને ઉપચે।મી લાગ્યા વિતા રહેગે નહિ 

કબજીઆત નવો ગગ નથી 

અમૈરિઝામાં અત્યારે એવી મ્થિતિ કે કે નયા નજર્‌ ફેબએ 
ત્યા સારક દવાની નાહેગ્ખબર દેખાય ઢે કેટલાક તેક એવુ કહે 
છે કે અત્યારના કૃત્રિમ જીવનને લૌધે કબછઓઆતને નવો રાગ થયે! 
છે, પણુ એ સાચી વાત નથી અન્નનનિકામાથી ખોરા ના બાકી 
રડતા ભાગને-મળને-ગહાર પડા માટે ખધા લેકિતે એકસરખો 
વખત લાગતા નયી એમા ધણુ તકાવત હોય છે એટલે નણા લે!ઠાને 
મળાવરોધ થયે ન હોતા ૭તા પોતાને કબજઆત થઈ છે, ગએવુ લાગે 
છે ને એનાથી ન 1૫ માનસિક અમ્વમ્થતા ઉત્પન્ન યાય છે હજારો! 
વરસ પહેના પ્રાચીન મિચરમા પણ આજીજ હાનત હતી, એનું ત્યા 
મળી આવેતા તાડપતાના પુરારા ઉપરથી જ્યાય છે મનાવરાધતે 
માટે એર ડયાના તેતવાગી દવાની બતાવમ એમાં જણાવેની કે 

ર્તાલ્કતેલીનથી થતુ' તુકસાત 

અત્યારે બજ્તરમા વેચાતી સારક ધ્વાએમાતી કેગ્થીડ તો! શરી 
રતે ખહુજ હાનિકર્તા હોય છે જેમકે મેને ફતેલીન નામની દવા લમભગ 
દરમ સાર્ક દવામાં હોય છે આ દવા વાપરવામાં કેટલુ જેખમ રહેયું 
છે, એતી સૂચના અમેરિકન માસિકોમા ઘણીવાર આપનામાં આવી 
છે 'સુદગ ગમ “મોભા ટીકડીની પેઠે મમળાવીને ખાવાના ગુંદર 
જેવી સારક સ્વાએ માં ઉપર જણાવેની દવા હોય છે * ચુષ્મ ગમ' 
ગળ્યો લાગવાથી નાત] ખાળકો તે વધારે ખાય છે એને પરિણામે 
કેટનાફ ખાળમો મરણુ પામ્યાના દાખલા પણુ બતેલા છે એ દતાને 
લીધે ચામડી ખરાખ થાય છે શરીર પર્‌ ફોડતા 3 ચાદા ઉપડી 
આવે છે, તે ખીછ પણુ અનેક ખરાબ અસરો થાય છે ડોડમ્શ એ 
દવા વાપરે તો એમા કશી હરકત નથી, પણુ બજરમાં નાના બાળ 
કેળ પણુ તે વેચાતી મંગે એ હીફ નથી 





* * ચારક દવાઓથૌ થતું' તૃકસાન કેદ 


_રોગપ્રતિભ'ધક શક્તિ એછી થાય છે 

એપેન્ડીસાઈટીસ અને પેટનાં ખી દરદોતે લીધે આટલાં મધ] 
માણુસો। મરૃણુ પામે છે, એવું કાદ્ણુ જીલાબતી દવાએ! ખાધ્ાતી ટેવ 
છે,-એષો દાકતરોનેો મત છે, ઘણા લોકો એવું ચોક્કસ માને છે 9 
માંક્ષ પડયા પછી પહેલું દામ પેટ સાદ કરવા માટે જીુલાખની દ્વા 
લેવી એ છે, સળેખમ થયુ' હોય કે એકે!દ ક્તિસ તાવ-આવ્યો હેય 
તતા પણુ ધણાં હોકો પોતાતી મેળેજ જીંલાત લા. લે છે. પણુ એનાથી 
ઘણું તુકસાન થોય છે, જુલાતરની ધ્વા લેવાથી આંતરડા પોવાપ્ટ જતાં 
તા નથીજ પણુ દરદીતી રેગપ્રતિખધક શક્તિ ઓછી થાય છે, 
એપેન્ડીસાઇટીસની બાબતમાં ડો. બાવરતે એવું જણાયું” છે કે એક 
વાર સારક દ્વા લેતાશ ચોદે દરદીએ;ાંથી એકજ મરણું ધામે છે, 
બે વારે લેનારા તાત દરદીઆમાંથં! એક મરણુ પામે છે; પણુ જે કાકા 
કદી પણુ સારક દવા લેતાં તથી એવા ૮૦ દરદીએને જે એપેન્ડી- 
સાધટીસ થાય તો તેમાથી માત્ર એકજ મરણુ પામે છે, દરદીઓએે 
પ્રોતે લીધેલી 2૭૭ મારક દવાઓતી “તેમણે યાદી પણુ આપી છે. 
એપેન્ડીસાઇટીસ યયેલા દરદીએઓમાના સેકડે ૪૭ લોકોએ સારક દવા 
લીધેલી ઘતી. સૌથી આથર્યતી વાત તો એ છે કે પ૫ ડોકટરોએ 
એવા રોગીઓતે જુલાબતી દવા આપી દતી તે એમાંધી ચાર દરદી 
શરણું પામ્યા, તોપણ ફુરેમિયત વૈ વૈદકશાઅના જતક હિપ્પેદ્ેટિસે ૧૪૦૦ 
વર પહેલાં લખી રાખ્યુ છે ક આ દર્દમાં જુવાળતી દવા આપવી નહિ. 


નિરેગાં આંતરડાંમાં પણ રેત્રજ'ડુએ હોય છે 

મારક દ્વાગાતી જારેર ખબરેમાં એક વાત ખાસ ભાર મૂકીને 
જણાવવામાં આવે છેકે આતરડાંમાં પેદા થયેલું ઝેર આપણુતે અતક 
રીતે તુકસ્રાત કરે છે. આતર્ડામાંથી એ ઝેર બહાર કાઢી નાખવા 
માટે આપણે હમેરાં સારક દવાએ લેવી જેદએ. આ વિષયમાં * 
એક દાકતરે પૃછેલા પ્રશ્નને જવાબ દેતાં ' જર્નલ એફ ધી અમેરિકન 
ગ્રેડિકલ એસોસમિએશત ' તામનું માસિક ( ૧૯૩૫ તા જૂતની બાવી- 
સમી તારીખના અ'કમા ) જણાવે છે કે આવા કોઇ પણુ જાતના 
ગેરતા અસ્તિત્વની વૈદકશાસ્રને ખંગર્‌ નથી; એટલુંજ નહિ પણુ. 
પૃહેલા જેતે બિલીયસનેસ-પિત્તને પ્રકોપ યવો-કહેતા હતા, એ કલ્પના 
પૃણુ (માન્ય ખતી ગઇ છે, આંતર્ડાંનાં ઝેરથી માણુસોતે નુકસાન 
ચાય છે, એવા કે!ઇ પણુ જાતને! પુરાવો મળતો નથી. મનુપ્યોનદ 
આંતરડામાં અતેક «તતા જ'ુએ હૈય છે. દરદી માહુસોના આંતર- 
ડામાજ નહિ પણુ નીરોગી ને ત'દુરસ્ત લોકોના આંતરડોમા પણુ એવદે 
જતુઓ હેય છે, મળાવરાધતે લૌધે કોઇ પણુ નતતી રાસાયનિક 
હાનિં થતી ત છેવાથી તેતી ઝેરી અસર પણુ યતી નથી. જ'તુજત્ય્‌ 

વ ર૨ 


ક્ટ પૂદ્કુ સ'બ'ધી વિચાશ-ભાગ ૨ જ 








દર્દોમાં સુધ્ધા સારક દવાએ આપવામાં ન આવે તે! દરદીની હાલત 
વધારે સારી રહે છે તે તે જલદી સારો થાય છે, 
એનિમાથી થતી હાનિ 
જાઈ પણુ જાતની સારક કે રેચક દવાથી આંતરડાની અ'દરતુ 
ઝેર એછુ યું નથી. હરઠ'મેથા એનિમા લેવાતી પણુ જરૂર નથી 
હોતી તે એનાથી હાનિ થવાનો સ'ભવ છે. એનિમા લેવાથી પણુ 
આતરડાંતી અ દરના જ'તુઓ નારા પામતા નથી ને હોશિયાર દાક્તરો 
આવી નાતના ઉપાયો ભાગ્યેજ અજમાવે છે. એનિમાના વિષયમાં 
૧૯૩૬ મા અગેરિકન મેડિકલ એસોસિએશન આગળ ડે. કઝરે એવું 
જણાવ્યુ છે ફે આ વિષયમાં પદવીધર્‌ દાક્તરો તે ઉટવૈધ્યો વચ્ચે 
વધારે તફાવત નથી. આ વિષયમાં મતભેદ છે એ ચાથી વાત, પણુ 
એનિમા લેવાથી ઉપયોગ થાય છે, એવુ' કહેતારા લોકો પણુ એટલુજ 
માને છે કે એનાથી આતરડા ધોવાઇ જય છે, પણુ એનિમાથી 
વુકમાન થાય છે અતે અલારે ઉત્તમ હોસ્પીટલોમાં પાચસે! દરદી 
એમાથી ચાર કરતા વધારે લેકોતે એનિમાં આપતા નથી. નીરોગી 
માણસોના આતરડામાં સધ્ધા સ્ટ્રેપ્ટોકોકસ નામના જ'તુએ। હેય છે. 
એનિમામા વાપરવામાં આવતા જ તુનાશક પાણીને બિલકુલ ઉપયોગ 
થતો નથી ને આતરડાનો નીચેનો ભાગ કદી પણુ પૂર્ણપણે જતુ 
રહિત ખનાવી શકાતો નર્થા. અમેરિકામાં અનેક નાતના એનિમાને 
પેટન્ટ મળ્યુ' હેય તોપણુ એ ખધા નકામા છે. 
સાનસિક કખજીઆત 
કબવઆત્રથી જે નુકસાન થાય છે એવુ કહેવામાં આવે છેતે 
મેઢે ભાગે માનસિક અસ્વસ્થતાતે લીધે થાય છે ને એને માટે ઉપચાર 
પણુ માનસિકજ કરવા નેપ્એ ફ્ેટલાક લોકોને અનેક વરસે! સુધી 
જુલાબની દવાએ લેવા છતા તેમતે કદાચિત નુકસાન નહિ થયુ 
હોય, પણુ એનાથી તુકસાન થવાને! સ'ભવ છે આતરડાંના જ'તુએના 
કમ્તા પતિ ઉપરના અવિશ્વાસને લીધે કેટલીક સ્ત્રીઆને કબજીયાત થાય 
છે મનની સ્વસ્થતા અતેક એતિમાં કરતા વધારે ફાયદાકારક છે. 
ઉરે પર કરેલા પ્રચોગો 
૧૯૩૫ મા ડબજઆતને લગતી એક નવી શોધ નહેર કરવામાં 
આવી છે. રોબર્ટ અને ડોઇલિ નામના ખે સ શેધકાએ ઉ દરના ઉપર 
ગ્રધોગ કર્યા હતા. તેમને એવુ' જણાઇ આવ્યુ કે ઉ'રરાના ખોરાકમાંથી 
ખનિજ પદાથ જે એછા ફરવામાં આવે તો તેમતે કમજીઆત થાય 
છેં. ખનિજ પદાથો પહેલાના જેટલા આપવામા આવે તો કબછીઆત 
નજી થાય છે. સુધરેલા લોકોના આહારમાં સફેદ ખાડ, છેડા કાઢી 
નાખેલો લોટ વગેરે ખનિજ પદાર્થોરહિત વધયો ઘણા હોય છે, એટલે 


સાર્ક હવારસાથી થળ નુકસાન રડ 


તેમતે મળાવરોધ થતો! હરો એવું આ ઉપરથી લાગે છે. ઘણીવાર 
આપણે શાક માફીને એ પાણી ફેકી દઇગે છીએ. એ પાણીમાં 
ખનિજ પદાથો (ખાસ કરીને પોટેશિયમ ) ચાથ્યા જય છે, એટલે 
ખોરાકમાં પોટેશિયમ તે કેલ્શિયમનું યેગ્ય ગ્રમાણુ હોવાની ખામ 
જરૂર છે એવું તે લોકે કહે છે. 
નાના ખાળકે। પર કરેલા પ્રચોગોા 

ન્યૂયોર્કમાં નાના બાળકોનાં દરદોતા નિષ્ણાત ડે, ફ્રી કરવી 
શોધ તો એના કરતાં પણુ અજગ છે. તેમણે ૧૨ નિરોગી બાળકો તે 
પ તાવ આવૈલાં બાળકે! લઇને તેમતે ૬ થી ૬૮ દ્તિસ સુધી સૌમ્ય 
મમાણુમાં ટિક્ચર ગોક એઓપિયમ ( અષ્રીશુનુ' ટી કચર ) આપીને 
કૃત્રિમ કભજઆત નિર્માણુ કરી. એ વખતે સરેરાશ દરેક બાળકે 
૧૧ દિવિસમાં એક વાર થોડે! ઝાડો થતો હતે). એ દરમિયાન તેમને 
હમેશતો ખોરાક આપવામાં આવતો દતો ને બીજી વર્તન પણુ 
ઉમેશના જેવુ'જ રા"ખ્યુ* દહુ. તોપણુ એ ખાળકે! આનદ કરતા હતાં, 
ન કોઇનુ માથુ દુખ્યુ' 8 ન કોઇતે ક ઢાળે થયે, તેમનાં વજતમાં 
સરેરાશ એક પાઉડનો વધારો થયે હતો. પેટમાં મળસ'ચય યવાથી 
ખૂણુજ થોડા બાળકને ત્રાસ થયે. પરતુ તેમની નાડી, રરીર્તી 
ઉપ્ણુતા, લોહીની અ'દરતા રક્તકણુ, શ્વેતકણુ, હિમોગ્લોબીન ને મૂત્ર 
વગેરે બધુ હમેશના જેવુ” હતું. તેમતા શરીરમાં બીજે કાઈ પણુ 
જતતો ફેર પડયો ન હતો. મળાવરાધનાં 6 મેશનાં લક્ષણે! એટલે કૈ 
ચક્કર આવવા, ખરાખ સ્વમો આવવા, ઠરાઈ પણુ વિષયમાં મત ન 
પરોવાવુ*, હિસ્ટીરિયા, આચકી, તાવ, જીભના પર્‌ છારી વળવી, મે! 
ખગડી જવું, મામાં વાસ આવવી, પેટ ફૂલવું, ભૂખ ન લાગવી, પેટમાં 
દુખવું, હાથપગ ઠંડા પડી જવા, ચામડી ફીકી યઇ જવી, ચામડીનાં 
દર્દો, રક્તક્ષય, છાતીમાં ધબકારા થડા વગેરેમાથી તેમને એક પણુ 
લક્ષણુ થયુ” નહિ. એટલે મળાવરેધથી બીવાતુ કાઈ પણુ કાગ્ણુ નથી, 

સામાન્યપણે લેકાની એવી માન્યતા હોય છે 8 દરરોજ ઝાડો 
થવો જેઇગે ને ન થાય તો રારીરમાં કઈકે બગાડ યયો છે, પરતુ 
મ્્ટલાક લેદે અઠવાડિયા ને મહિનાઓ સુધી શૌસે ગયા વિના રલા 
ઇતા, એવા દાખલા વૈદકિય સાહિત્યમાં છે. તે લેકાને કોઈ પણુ 
નતતેો। વિશેષ ત્રાસ પણુ મયે। ન હતે. અલબત એ કાઈ હમેશની 
સ્યિતિ ન ડહેવાય. પણુ એના ઉપરથી એટલુ'જ જણાય છે કે દરરોજ 
સચે ત જવા છતાં પણુ તખિયત સારી રહી શકે છે ને આ ખાખ- 
તની હસેશા ચિતા કર્યા ફરવાથી ને પેટ સાફ કરવા માટે સારક 
દવાઓને મારો કરવાષી તબિયત ખમડવાતેો સ'ભવ વધારે છે, 

કટલાક લોકોનાં આંતરડાં એવા હોય છે કે ખોરાકતે એમા 
શૂછતે જતાં વાર્‌ લાપ છે. એવાં લે! ને સારક ધ્વાએા લે તે 


૨૬૮ ઘેદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


તેમણે ખાધેલા ખોરાકમાંથી રરીરતે ઉપયોગી ભાગ લોહીમાં શેયાઇ 
ગયા પહેલાંજ બધે ખોરાક ખઢાર નીકળી જય છે. કેટલાક લેને 
અઠવાડિયામાં બે ત્રણુ કે એક વારજ શૌચે જવુ' પડે છે, તેપણુ તેમની 
તબિયત સારી હોય છે. માટે આ વિષયમાં કુદરત પર% આધાર રાખવો 
નેઇએ ને આપશે કુદરતના કરતાં ડાલા થવાને પ્રયત્ત કરવાનું છોડી 
દેવુ નેઇએ., (ગ્ોગસ્ટ ૧૯૩૮ના “ ચિત્રમય જગત ” માસિકમાંથી) 


ક્્ન્ટન્------------- 


૭૮-ઝપતાનો ચપતારિજ ૫પ 











આજના ડજ્ટમય અને ચિ'તાયુક્ત જવનમાં અપચાતે। રેગ સર્વા 
સામાન્ય થઇ પડયે છે. પરતુ ઘણી વખત તેને! દોષ હોજરી કરતાં 
સ્વભાવ ને શિર વધારે હોય છે. ઘણા માણુસોને જગત-કાઇઈની 
માફક વિના કારણુ નાની મોટી વાતની ચિ'તા કરવાતી ટેવ પડી 
ગઇ હેય છે અને હ મરી -જઇશ તો ભારા છોકરાનુ' શુ' યશે ? 
મારી નોકરી તૂટશેત્તા હુ મારૂ અને મારા કુટુ બતુ' પેષણુ શી રીતે 
કરીશ ? પદર વર્ષ બાદ ૪કે કૉલેજમાં જશે ત્યારે તેતુ' ખચ' શી 
રીતે ઉપડશે ? કીકીને માટે લાયક વર્‌ નહિ ભળે તો ? આવા આવી 
અનેક ચિ'તાએમા માણુસ અધો થઇ નય છે અતે પછી ન્યારે 
શરીર્‌ બગડે છે ત્યારે તેતો દોષ પોતાના સ્વભાવને દેવાતે ખદલે 
ખીજ ઉપરજ ઢોળે છે. અલખત, ભવિષ્યનો વિચાર તા સૌ કોઇએ 
કરવા જ્ેઇએ પરતુ વિચાર અને ચિ'તાને કયાય મેળ ખાય એમ 
નથી ગેટવે ચિ'તાને વિચારવુ' ઉપનામ આપી તેતે! મોભે વધારવો 
એ તો વળી એક ખીજ મૂર્ખાઈજ કહેવાય. ચિ'તા ફરવાથી શરીર- 
ર્વાસ્થ્ય બગડે છે એમ આપણામા પણુ સામાન્ય માન્યતા પ્રવતે 
છે, પર'છુ હવે તો વૈજ્ઞાનિક રીતે પણુ એમ પૂરવાર થયુ છે કે 
ચિતા કરવાથી મોમાંથી શુક અને હોજ્રીનતી અ'દરનો પાચક રમ 
સુકાઈ જાય છે અને તેથી ખાધેલો! ખોરાક પચી શકતો નથી. એથી 
ઉલડુ' આન'દમાં રહેવાથી આ ખને રસનું પ્રમાણુ વધે છે અને 
તેથી પાચન-રાક્તિમાં સુધારો થાય છે. એટ્લે અપચાના રોગથી 
પીડાતા ધણાખરા સાણુસોએ તો એર'ડિયાના બાટલાએ! ગટગટાવ્રા 
કરતા આ કિમિયષો! અજમાવી નતેવાતી જરૂર છે અતે તેમની ઘણી 
ખરી ચિતાએનું કારણુ પહ ફાલ્પનિકજ હોઈ તેમ કરવામાં તેમને 
ધારે તતા ખાસ સુસ્કેલી નડે એમ નથી, 
(ર૭મી જુન ૧૯૩૭ ના “ગ્રન્તમિત્ર કેમરી ' સાપ્નાહિકમાથી ) 


₹------સ્ગ્ય્ક્૦૦---------- 
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અપચા! અને ખદ્હજમી એ આજની સર્વસામાન્ય ફૂર્યાદ છે 
અતે ખાસ કરીને મોટા શહેરામાં તો તે ધેર ધેર પ્રચલિત હે(ય છે. 
પરહું ધણાં મામાત્ય દદૌની માફક તેનો ઉપાય પણુ તદન સાદે છે 
અતે જે અપયાથી પીડાતો માણુમ તેતી પ્રકૃતિને ગ્રેતિઝુળ એવે 
ખોરાક વન્ય ગણુવા ઉપરાંત જમતી વખતે ધાડાધાડ નહિ કરતા 
શાતિપૂર્કક અને બરાબર ચાવીને જમવાતી રેવ પાડે તો થે(ડ।જ 
સમયમાં તેતે પુષ્કળ રાહત મળવાને! સ'ભવ છે. મ'દાગ્તિ કે અપચાધી 
*પીધાતા માણુગાોએ કાચુ-કોરૂ ખાવાની ટેવ જતી કરવા ઉપરત 
વખત-કવખત ખાવાની ટેવ પણુ છોડી દેવી જઇએ અને કેવળ ઘર્‌ 
આગાળજ નિયમિત વખતે ભેજજન લેવાતો ગ્રખ'ધ રાખવો જઇએ 
અતે જે આટલા સયમ સાથે તે જમતી વખતે ઉતાવળે ખોરાક 
પેટમાં નાખી દઈ ઝટ પરવારી જવાતી પેરવીમાં પડવાને બદયે જ 
ભોજન સમય માટે છછામાં આછો પાથી અરધે! કલાક ફાજલ 
પાડવાની રેવ પાડે અને જે કઈ ખાય તે સ્વસ્થતાથી અતે ખૂબ 
ચાવી ચાવીતે ખાય તો! થોડાજ સમયમા તેતી આ કરિયાદ સર્વાશે 
નાખૂઠઠ થઇ જવાને! સ'ભવ છે. જમત્રા બેસતા પછેલાં નહાઇને સ્વચ્છ 
પ્રોએેલાં કપડા પહેરવાની ટેવ રાખવાથી અને જમી સધા બાદ થોડા 
વખત આનદ્મય વાતોમાં ગાળવાથી કે શાંત ચિત્ત રાખવાથી પણુ 
લાભ થાય છે; પરતુ જેએ કોઈ પણુ કારણે જમવ્રા અગાઉ નહાવાની 
રવ ન પાડી શકે તેમણે પણુ જમવા ખેસતાં પહેલા હાથ પગ ધોવા 
ઉપરાંત બતે તે! મીઠાના અતે નડિ તો સાલ પાણીતા કોગળા કર્‌- 
વાતી આદત તે! જરૂર પાડવીજ નેદએ. 

(૩૦ મી મે ૧૯૨૭ ના “ગ્રજમિત્ર કેસરી'' સાપ્રાહિકમાંથી) 








૮૦-ઝ૫તાના સહેજ ૩પાયો 


“અપચા'ને નામે ઓળખાતી તકલીફ આપણામાંના દરેકને 
ડયારેક ને કયારેક ભોગવવી પડી” હેય છે એમ કહેવામાં અતિસથેાક્તિ 
નથી થતી અતે જેએએ કાઈ પણુ જતની “નબળી તબિયત ' ની 
ક્રિયાદ કરી છે તેએને વિષે તે આ સત્યજ છે, કારણુકે તબિયતતી 
ગરબડ સાથે પાચન-અવયવે સ'ડાવાયલાજ હોય છે, 

પેટના લગભગ તમામ દુખાવાને છૂટથી અજણુંતું તામ અપાય 
છે, એનાં ચિહ્દો થોડે ઘણે અ'શે પરખાઇજ આવે છે. ડોકટર, વૈધ 
અતે હકીમ પોતાના શોખ સુજબ ચિહ્દો નેઇતે એવે “મદામિ'* 
“તઞાનત'તુતું અજણું' અતે એવા એવાં નામો આપે છે. પણુ આ 
નામો આપણુતે દર્દનો ખરાખર પ્યાલ નથી આપતાં. પાચનમાં 
અવ્યવસ્થા થવાથી જે માદો પડયે! હોય તેને ડોકટર કહે કે તારા સાન 
ત'તુઓમા અવ્યવસ્થા પેડી છે, તેમા દરદી શું સમજે? આ ત્તાન* 
ત'તુની ખાતી એવી છે કે એના પર્‌ જે ન સમશ્તય એવું હોય તેને 
ખુશીથી લટકાવી દેવાય. સામાન્ય ડોકટર કે જે ત'દુરસ્તીના સાદા, 
સાચા નિયમો! ન્નણુતોજ નથી હોતો, તે બિચારા પેટના સાધારણ 
ર્‌ગ-પ્રદેશમાં પણુ વિચર્‌ી શકતો નથી, એટલે એવાને માટે દર્દોતાં 
ગ્રોઢા નામો ખે ગરજ સારે છે-પોતાની અણુઆવડત 6 કાય છે એ 
એક અતે ખીજી દદીને મહત્ત્ત આપી શ્રદ્ધા ઉત્પન્ન કરાવાય છે. 

અરજણ એ કોઇ ભેદી દર્દ નથી 

પેટની શ્રથીએના કાર્મમાં સુસ્‍્કેલી ઊભી ચાય ત્યારે પેટની 
ગડખ્ડના ચિહ્નો દેખાવા લાગે છે. ગ્રથીએમાથી ઝરતાં અમી અને 
પાચનરસેનું કામ ઘણી રીતે સુધારી શકાય છે. ન્નણીબૂઝીને ઉવેખેલા 
ત'દુર્સ્તીના નિયમોને લીધે જમ્યા પછી ખેચેતી અયતવ્રા અપચાની 
અસર જણાય છે, શરૂઆતમા થોડું ચૂંક આવવા જેવુ કે વાયુ છૂટવા 
જેવુ* થાય છે, પણુ દુષ્માવા વધવાની સાથે પીડા, ઊમ્ર શ્વાસોચ્છવાસ, 
ભાર્‌ અતે એવા અણુગમતા ચિહ્યોનો અનુભવ વધવા માંડે છે. પછી 
ફખછીઆત અને સાનત'તુની નખળાધનિ પ્રતિક રૂપ માથાનો દુખાવે, 
અનિદ્રા, ખેચેની અતે એવું એવું આગળ જતાં સાથી તરીકે જેડામ છેઃ 

અજી 

૧ અજણુ'નુ' ઘણું ખરૂ' મુખ્ય ફારણુ તા હેય છે, ખોરાક 
ખરાખર્‌ ન ચવાય તે. જલદીથી એકરસ ન થઇ નય એવો આપણા 
ખરાકમાંનો મોઢા ભાગ સ્ટાર્ચનો હોય છે. મોમાં સારી રીતે ચવાઈ, 
મોરનાં અમી સાથે બરાબર ભળી એ પેટમાં ન ન્નય તો પચવો સુશ્કેલ, 
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૨ ખાઉધરાપણું-જરૂર કરતાં વધુ ખાવું એ બીજુ ખાસ કારણુ 
છે. પેટ અમુક હદથી વધુ કામ તે! ન જ ફરી શકે એ આપણે 
સમજીએ છીએ. 

ઢ કેટલાક લોકા ઘી, બદામ, માંસ અતે એવા ભારે ખોરાક 
પાછળ ગાંડાજ બનેલા હેય છે. એવા લેડ ખોરાક પચરે કે તહિ 
એનો વિચારજ નથી કરતા હોતા. 

૪ ખોરાકનાં તત્ત્લાનું મમાણુ યોગ્ય ન હોય તૌ. 

પ૫ પાણી વિચારપૂવક ન પીવાય તો પણુ પાચનક્રિયા પર 
ઝેરની અસર યાય છે. 

૬ મીડુ' અને શેરડીતી ખાંડ વધારે પડતી લેવાની ટેવ પડે તો 
અપચો થાય છે. 

છ સખત કામ કરનારને ખોરાક પણુ ઝાઝા જેઇએ. ભારે 
ખોરાક લે છે તેને માટે તે પતાવવા એટલી ભારે કસરતતી પણુ 
૪ર હોપ છે, નહિ તો અપચાના ભે!મ થઈ પડવુ” પડે છે. 

ઉપાચોા 

અરાખ ટેવાતે વિદાય કરી સારી રેવોતે સ્યાન આપી રેવાધીજ 
દર્દતે ઉપા થઇ રહેરો, ખે એક દિવસના ઉપવાસ શકય હેય તો 
ખોરાકના ભારે દ્રેરફારા ભાટ પાથન-અવયવે। સારી રીતે તૈયાર થઈ 
રહે છે, ઉપવાસ એ તો! અપચાતી રામખાણુ દવા છે, 

ઉપવાસ--અજીણ જૂતા અતે હડીલા દર્દ તરીકે જહેર થઇ 
ચૂડયુ' હોય હારે તો ઉપવાસ ખાસ સલાહકાર્ક છે. જેટલા કરી 
શકાય તેટલા ઉપવાસ ડરે. છેક પથારીવશ થવું પડે ત્યાં સુધી ઉપ- 
વાસ પાછળ ખે'ચાવાતું' યોગ્ય નથી પણુ સારા નિરીક્ષક નીચે (આ 
વસ્તુતી અગત્ય ધણી છે) જેટલા વધુ ઉપવાસ યાય તેટલે! વધુ 
ફાયદો થાય, પણુ ત્રણુ ચાર દ્વિસના ઉપવાસ તો કોઇ પણુ સજે- 
ગ્ા્માં થઇ શકે અને ચમત્કારિક ફાયદો જઇ શકારે. ઉપવાસથી 
પેટના અવયવાને આશમ આપે છે, સાક્સષ્ીનું' કામ થે નય છે 
અતે પછી જે ખોરાક લેવાય તેમાંથી વધારે સાર્‌ લોહી બનાવવાની 
પૂણુ શક્તિ મેળવે છે. ( કોઈ આ વિષયના ન્નણુકારની દેખરેખ વિના 
પાંચથી વધુ ઉપવાસ ન કરવા નેઇએ.) 

દૂધ એક માત્ર ખોરાક 

ઉપવાસના એક પ્રકાર તરીકે લાંબા સમયના અજણુને મટા- 
ડવા દૂધતે જ સ'પૂચ્‌ ખોરાક બતાવવાથી પાચત અવયવો! ઘણીજ 
જલદીધી સારા ખને છે. બે અઠવાડિયાં દૂધ પર રલા પછી થોડા 
દિવસતા ઉપવાસ કરીને સમ્રમાણુ ખોરાક પર આવી જવાથી અપગ 
ચાથી ઘણુ લાંબા સમયથી પીડાતા દદીને પણુ ધણી રાહત મળશે. 





૮«-કવગીસાત 


ખઅૂધકોપ માટે નીચેની ખાવાની અયોગ્ય રીતો મુખ્યત્વે જવાબ- 
દાર છે:-- 

(3) પૂરતું પાણી ન લેવું, (ર) અધુરૂ ચાવવું, (2) જોઇએ 
તે કરતાં વધારે ખાવું, (૪) ભૂખ ન હોય ત્યારે અથવા ખાધેલો 
ખોરાક પચ્યો ન હોય ત્યારે બીજે ખોરાક પેટમાં ધકેલવા, (૫) 
શારીસ્કિ કે માનસિક મહેનત કર્યા પઠ્ઠી તરતજ પોતાના વ્યવસાય 
માટે દોડાદોડ કરવી, (૬) અનિયમિત અને ખોટી રીતે ખોરાક 
ખાવાથી, (૭) ખેચેતી, શેક, ક્રોધ કે ઘવાથી ઉશ્કેરાએલી સ્થિતિમાં 
બરાક લેવાથી અતે (૮) બહુ ઓછેપ ખોરાક લેવાથી અથવા બદુજ 
હકો ખોરાક લેવાથી. 

આપણે હવે દરેક બાબતોને! કેમવાર વિચાર કરીએ. 

પૂરત' પાણી ત પીલુ$--સાચી તરસ આજે ઘણાખરાતે 
લાગતીજ તી. કદરતતે અતુસરીતે તમે વ્તશૈ। તો જમ્યા પછી 
પોણા કે એક કલાકે તરસ લાગશે એકવે તે વખતે ગક મોડુ” 
પવાલુ' ભરીને પાણી લેવુ' જઇએ અતે લ્વિસ દરમિયાત છ ડલા- 
કમાં આવા ત્રણુ ચાર પવાલા પાણી પેટમાં જવું જઇએ. રાત્રે 
જમ્યા પછી જેટલુ' પીવાય એટલુ' પાણી પીવું અને પહેલાં પણુ 
એક ગ્લાસ પાણી પીવું નનઇએ અને સવારે ઉઠતાંતી સાથેજ એકાદ 
ગ્લાસ પાણી પીવું જેપ્રએ. એટ્લે પેટમાં ઓછામાં ખજુ ત્રણથી 
ચાર શેર પાણી રોજ લેવું નેઇએ, આટલુ” પાણી લેવાય તો! ગમાંત- 
રડાં ર્વચ્ટ ધોવાય છે અતે ટબજીઆતતી ક્રિયાદ દૂર યરો. ઉધડપાત 
(પરોરીએ પાણી પીવુ') તેથી ઝાડાની ફાર્યાદ મટયાના અનેક 
ઉદાહરણો છે. રાતે સુતી વખતે ત્રાંબાના વાસણુમાં પાણી ભરી 
રાખવુ અને સવારે ૪ થી પ ની વચ્ચે જેટલુ' લેવાય એટલુ” પાણી 
મોં ધોઇને બહુજ ધીમે ધીમે લેવુ'. જેથી મોહામાં યોગ્ય ગરમ 
યઇને બેટમાં જરો; કેટલાંક તે માટે નાક દારા પણુ લે છે પણુ મોમાં 
ચોડો વખત રાખી પેટમાં ઉતારુ બસ થરો. આ પાણી પીધા પછી 
૧૦-૧૫ મિનિટે કે તમે ન્યારે ઉઠતા હે ત્યાં સુધી ડામે પડખે સુઇ 
રહેવુ, આમ ફરવાથી નાના આંતરડામાંથી મોટા આંતરડામાં પાણી 
ફરી વળ છે અતે ઝાડે સાક લાવવામાં મ૬૬ કર્‌ છે, 

કેટલાકને જમતી વખતેજ ખૂબ પાણી પીવાની તેવ હોમ છે. 
“મા કુદરતી નથી. એથી પૂરતી લાળ ખોરાકમાં મધ્યા વગ્રર ખોરાક 
પેટશાં ધકેલાય છે. જેથી તેતે પચાવવા માટે આંતરડાના અને બીજા 
રસો ખર્ચવા પડે છે, પસ્થામમાં આંતરડાં નબળા પડે છે અને 
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ઠંબછઆત કે પાતળા ઝાડાતી આદત પડે છે. ખૂત્ર પરિશ્રમ થયેલે 
હોય અથવા લાંખા ઉપવાસ પછી ખોરાક લેવાતે! હેય ત્યારેજ કુદ- 
રતી રીતે ધણું ભાગે પાણી પીવાની ₹૨છ1 યાય છે, આવે વખતે ધંન 
પદયાર્ય એકદમ ન લેતાં મધપાણી કે મધ અને દૂધ લેવુ' નેઇએ 
અને ઘોડા વખત પછી ખોરાક લેવો જઇએ, જેને ખોરાક લેતી 
વખતેજ પાણી પીવાતી ટેવ હોય તેમણે જમતાં પહેલાં એક કલાક 
અગાઉ પીવુ જેઈએ એટલે ધીમે ધીમે જમતી વખતે પાણી પીવાતી . 
ટેવ જતી રહેશે. જમતી વખતે પાણી પીવાથી આખો દિવમ તરસ 
લાગતી નથી અતે ઓછુ પાણી પેટમાં જાય છે. ધન પદાથ જેટ- 
કષ લેવાયો! હેય તેથી ત્રણથી ચાર ગણું પાણી લેવુ' જોઇએ. ધત 
પદાશનતે પીએ અતે પ્રવાહ! પદાર્થને ચાવે!* 

અધર્‌ ચાવવું:--ઉપલુ' વાકય વાંચીતે ઘણાને આશ્રય" થરે 
પણુ ખે!રાક લેવાની સાચી- પહ્તિ ગજ હેથી જેઈએ. ઘન પરાશર 
પીઓ એતો અથ એ કે તેને એટલી વખત ચાવે કે તે પેટમાં 
ઉતરતાં પહેલાં લાળ સાથે મળાતે દૂધ જેવો પાતળા થાય અતે 
તમારી જાણુ વગર્‌જ પેશમા ઉતરે અને પ્રવાહી પદાર્થને થોડે વખત 
મોહામાં રાખી આમ તેમ ફ્રેર્વી લાળ સાથે મળવા દઈ પેટમાં ઉતા-. 
ર્‌. ઇગ્લાંડના પ્રધાન ગ્લેડસ્ટન ખાવત વાર કોળીયો ચાવતાં, તે 
૪૦ વષ સુધી સ'પૂર્ણ્‌ ટાર્યક્ષમ હતા. કોળીયો કેટલી વાર્‌ ચાવવેદ 
એ માટે ખાસ નિયમ નથી પણુ તે ૩૦ થી ૩ર વાર્‌ ચાવવે।જ 
જેધખે, અમેરિકાના ચર્વશુશાસ્રના પિતા હેરીસ ફ્લેચર્‌ ૬૦ વરસે 
ગળવા લાગ્યા. તેમણે ધણા ધણા ઉપાયે! લીધા પણુ તેમતે! શરીરતે! 
ઘસારા ડાઈ રીતે એછે! ન થયે. છેવટે તેમશે પોતાની ખાવાની 
રીતો ઉપર પ્રયોગો કરવા માંડયા અને ખોરાકને ખૂબ ચાવવાના 
ગ્રયોગથી તેમતે એટલે બધે ફાયદો થયે! કે તેમસે લસ્કરી ખાતાના 
રપ વષ'તા ઉમેદવારો સાથે હરિફાઈમાં ઉતરી તેમના જેટલીજ 
શક્તિ ખતાવી. આથી તેમને આનું આટલુ' ખધુ' અગત્ય લાગ્યું કે 
તેમણે “ખૂશ ચાવે! નો ગચાર આખા અમેરિકામાં સરધસ, માસિકો 
અને પત્રિકાદ્ારા શર કયો, તે એટવે હદ સુધી કે પછી તે ક્લે- 
ચરવાદ-ફ્લેચરીઝમતે નામે ઓળખાવા લાગ્યો. આ ઉપરથી તમતે 
ચાવવાનું મહસ્તર સમજશે, કોઇ પણ્‌ ખોરાકતું અધું” પાચત મોૉંમાંજ 
થાય છે પણુ તે પૂરતા પ્રમાણુમાં ચાવવામાં આવે તોજ ચઇ શકે. 
એ!ાણછું ચાવવાથી ખોરાક વધારે ખવાય છે. ર્સપૂર્જક, આન'દપૂર્વાક 
ખવાતા નથી. દાતતે! ઓછે! ઉપયોગ થવાથી તે નબળાં બને છે 
અને મોંમાં ન પચેલા ખોરાકને પચાવવાનેઃ ખાજે જર, આંતરડાં, 
વગેરેને પડવાથી તેનુ* યોગ્ય પાચન તો થતું નથી અને શરીરના 
ઘસારા સાથે ૩ખછઆતની કાયમ કરિયાદ લાગુ પડે છે, વધારે 
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તવમાથી એણછુ* તેલ કાઢનારને આપણું ખોટનો ધધો કરનાર વૈપા- 
રી કહીશું તેવીજ રીતે ઓછું ચાવીને વધારે ખાવાથી - આપણુ 
શરીરને ઘમારે વધે છે. ઘસારો વધવાથી જવનશક્તિ ઓછી થ'ય 
છે અને તેનું પરિણામ આપણા ઉત્સાહ ઉપર અને આખી ઈંદગી 
ઉપર્‌ ચાય છે. એકલુ' ચાવવા ઉપ૬જ ખૂબ ઘ્યાતુ આપશે તો 
તમારી શરીરની અનેક ફરિયાદો આપોઓપજ દૂર થશે; કબછઆત 
તતા મથશેજ, પોણા પે જમે. મિતાહાર એ દીર્ધાયુષ્યની ચાવી છે. 

ભૂખ ન હોય ત્યારે ખાવું વગેરે:---આપણે જીવવા માટે 
ખોરાક ખાઇએ છીએ, ખાવા માટે જવન નથી, એ આપણે ભૂલી 
જઇએ છીએ. જમણુવાર્માં વધારે ખવાઇ જવાય છે. કોઇ સ્વાદ્છિ 
વસ્તુ વધારે ખાવામાં આપણુને કશુ'”ટ અયોગ્ય લામહું નથી. આપ 
ણા એચ્ટિક સ્નાયુઓ આપણુને રાક્તિ કરતા વધારે કામ કરવાની 
ના પાડે છે. તે કામ કરવા તરફ આપણી ૬ંત્તિજ થતી નધી, પછી 
જર કે જેના ઉપર આપણા આખા ઝતનનો આધાર છે તેતી 
પાગેથી વજુ પરિશ્રમ કનવીને આપણે કેટલુ” પારાવાર કુકમાન કરીએ 
છીએ તેનો આપણુને ખ્યાલ નથી. અયોગ્ય ખોરાક જેઇએ તે 
“કરતાં વધારે ખાધાથી પેટમાં કચરો વધતો? થાય છે, તેથી પેટ 
મોટા થાય છે, જાડા થવાય છે, વધેલા કચરાને! વાયુ આપણુને અ- 
નેક રીતે હેરાન કરે છે અને પછી કબજઝઆત અસાધ્ય બતે છે. 
વળી «યારે ભૂખ ન લાગે ત્યારે ચૂર્ણાં લઈ કે ગમે તે રીતે લાળને 
ઉશ્કેરીને ખોરાકને પેટમાં નાખીએ છીએ. ઝાડેદ સાક્‌ ન થાય નો 
જીવાબ લઇએ છીએ અતે એ રીતે આખા રારીરને વિકૃત બનાવીએ 
છીએ. (આ બધુ થોડા ઉપવાયથી ટાળી શકાય તેનો વિચાર કરીશુ.) 
પાણા પેટે જમવાથી આવી ઘણી પીડા ટાળી શકાશે. 

ખેજ વખત જમવાનો સોનેરી નિયમ રાખા. ખાધેલો ખોરાક 
પચ્ચો ન હેમ તે દરમિયાનમાજ ખીજે પેટમાં ન ધડેલવે!. આપશો 
સાધારણુ રીતે ખાવાનો કાય'કરમ આ મુજગ હેય છેઃ-(૧) સવારે 
નાસ્તો ચા સાથે, (૨) બપોરે જ્મણુ, (૩) સાંજે ચા ચેવડો વગેરે 
અને (૪) રાત્રીતુ જમણુ, 

આમ ચાર વખેત આપણે થોડુ' થોડુ ખાઇએ છીએ, નાના 
બાળકો 8 જેમતે વિકાસ માટે ખોરાકની જરૂર છે એવા અથવા 
મદ્વાડમી જેમની શક્તિ ખૂબ ક્ષૌણુ થઈ ગયેલી છે એવા માણસે।- 
એ તદન હલકો ખોરાક ત્રણુ ચાર વાર લેવામાં વાધો! તથી. પૃણુ 
ત'દુર્સ્ત માણુસે ખે જ વાર ખોરાક લેવા જોઇએ. સામાન્ય રીને 
આપણે જે એરાક લઇએ છીએ તેતે જરમાં, આતરડૉમાં અતે 
શ્યાથી મોટા આતરડામાં પાચનફિયાં થવામાં સાત આઠે કલાક ચાય 
"છે. તથી ખે ઘન ખોરાક લેવા વચ્ચેના સમય ૭-૮ કલાકનો હોવો 
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જેઇએ. આપણી એવી સમજ છે કે ભૂખ પહેવા લાગે છે પણુ એ 
માન્યતા પાયા વમરતી છે. ભૂખ એ આખા શરીરતી હોય છે. ખોરાક 
ખવાસ થયા પછી બીશ્નની માગણી તે ભખ છૈ આ ન્તતતી માગ- 
શી થયા પછી ખોરાક લેવાય તો તે આન'દ્પૂરક લેવાય છે, તેમાંથી 
ઉચા પ્રશ્ર્નો છગત રસ ઉતપન્ન થાય છે. ગળામાંથી રસ ઝરે અને 
ર્વાદ વગર્‌ કેઈ પણુ કુદરતી ખોરાક “ખાવાની રૂચિ થાય, પેટમાં 
ગડગડાટ કે એવી કોર અકુદરતી લાગણી ન થાય, ત્યારે ખરી ભૂખ 
લાગી છે એમ સમજવુ. આપણામાથી ૮૦ ટકા ભૃખ તગશજ જમે 
છે અયવા પહેલાનો ખોરાક પસ્યો હૈય કે ન હોય ૭તાં જમવાનો 
વખત ચયેલે। હોય ત્યારે જમવા મેમી જય છે, જમવાતે વખત 
ચાય એટલે પેટમાં ખોરાક આવવાનોજ છે એમ સમછ આપણુ 
રરીર્‌ તે માટે પાચટ ર્સ તૈયાર રાખે છે અને તેતે આપણે ખોટી 
રીતે ભૂખ સમજએ છીએ, પણુ રૂ જતેતાં એ પડી ગગેવી ટેવ હોય 
છે, તે ખરી છે કે ખોટી તેની સમજણુ આવવા માટે તમારે ઘણા 
પ્રયત્ન કરવા પડશે, એટલે આપણું શરીરૈયત્રતી રાક્તિ અતુસાર 
તમે બેજ વખત જમે! અઠવાડિયામાં એકવાર ર૪ કલાકનો અને 
પખવાડિયામાં એકવાર ૩ કલાઝતો ઉપનાસ ફરવાતો નિયમિત કમ 
રાળેો અતે મોગ્ય તિયમિત અને શારીરિક વ્યાયામ લેમો તો 
ભૂષ નિયમિત અને ખરી લાગશે આ ખરી અતે ખોટી ભૂખ 
જણી લેવાની ૬ર છે. ભૂખ ન હોય તે! અથવા પહેના ખવાએલો 
ખોરાક આતરડામાં આમ તેમ કુટાતો હેય તે વખતે ખોરાક શરી- 
રમાં નજ નખાવો જેઇએ. ડબજછીઆતતા ઘણા ખરા કારણોમાતુ 
મુખ્ય કારણુ આ હેય છે. 

ઢથો ખોરાક બરોબર ચવાઇતે યોગ્ય રીતે લેવાય તો કેટલા 
વૃષ્તમાં પગે છે તે માટે અનેક ત$ુર્સ્ત માણુસો ઉપર પ્રથમ કર્યા 
પછી અતે એક્સરે દાર તેમતા પાચક «વ્યો જયા પછી તે શોધી 
શકાયુ છે, આપણે હમેશાં લેતા ખોરાકનોજ વિચાર કરીએ 


ખોરાક કલાક ખોરાક ડેલાક 
ઉફાળેવુ દૂધ ર્‌ બાદેલા બટાટા શા 
દૂધની મવાઈ યા ભ્રાત પ 
માખણુ ગા શેટલી પ્‌॥ા 
ઘ્હી ૩ બાજરીનો રોટલો ૪ 
પ્રી દ શધેવા શાક ૩ 
કેળા શા શા ૩ 

તળેતા પદાથૌને દે ડલાક કરતા પણુ વધુ વખત લાગે છે, ખરી 

છે ક્ર 


રીતે પચતાજ તથી. પચ્યા વગર-૪ શરીરમાંથી બહાર ફે'કાય 
શરીરમાં શોધાય છે, 
વ ર૪ 


ર૯૮ વૈદ સ'બ'ધી વિચારો-ભ્ાગ ૨ જે 


આવી સ્થિતિમાં ખડું તો તન્દુરસ્ત માણુસે ખોરાક લેવાતો કેમ- 
સવારે દૂધ, સાડા અગિયાર વાગે સામાન્ય ખોરાક અતે રાગે વાળુ- 
રાખવે નેએ 
સવારમા દૂધ સાધે કેટ પણુ ઘન પદ્યાયરે લેનાય તો તે પછી 
૫-૬ ફલાકે બીજી જમણુ લેવાવુ જેઈએ તેમ ન થાય તો વચ્ચે 
લીધેવો ખોરાક ૨૪ થી ૩૬ ઝલાક સુધી પસ્યા વગર શરીરમાં રહે 
છે આને મે યુરોપ અમેરિકામાં પ્રયોગો થએલા છે અને તે ઉપરધી 
એમ જેઇ શકાયુ છે કે એટ ખોરાક ન પચ્યા હોય અતે બીજે 
ખોરાક લેવામાં આવે તો તે ખોરાક ર૪થી ૨૬ કવાડ સુધી પમ્યા 
વગર એમ તે એમ પડયે! રહેલો! જેવામાં આવેતે! છે દાળ ચડતી હોય 
અતે ખીજ કાચી દાળ નાખવામાં આવે તો ચટવામાં પણુ આવે!જ 
વખત લાગે છે આ ઉપરથી ખ્યાય આવી શકશે કે ગમે ત્યારે 
વચ્ચે ખોરાક લેવાથી પ્ેટલું તુક્સાત થાય છે કેટનગાક ખો રીતે 
એમ માને છે કે કોધધ પણુ ખોરાક શેકો ખાવાથી જલદી પચશે તેથી 
ત્રણુ ચાર વાર ખાવામા વાધો નથી પણુ શરીરતે તો તમે એછુ 
ખાવ કે વધારે તેને પચાવવાને વખત એજ લાડ એટલે એ રીતે 
બડુજ તીત ભૂખ ન લાગતી હોમ તો સવારતુ દૂધ પણુ ન પીતા 
ખેજ વખત ખારાક લેવો, એ સનાદભરેલુ છે ગાધીછએ પોતાના 
ઉપર્‌ તેમજ અન્ય ઉપરના પ્રચોગે। પરથી દૂધ કે નાસ્તો છોડી દીધાથી 
માચુ દુખવાની દ્રિયાદ દૂર થયાતુ જણાષ્યુ છે બર્નાર્‌ મેકફ્ેડનતે 
પણુ પોતાના પ્રયોગો પરથી ખેજ વખત ખોરાક લેવાથી વધારે શક્તિ 
જળવાય છે એમ લાગ્યુ છે તે ન્યારે ખેથી વધુ વખત ખે!રાક લેતે! 
ઘ્યારે તે કસરત કેર્તા જલદી થા# જતો અને તેને દમ ચડતો 
*પારે જ્યારે તેની જુગાત વયે તેને કુસ્તીની હરિદ્રાધ માં ઉતરવાનું હોયે 
ભારે તે મેટા હિતિસ અમાઉથી દમ ધટાડના માટે ખેજ વખત 
ખાતાનો કેમ રાખત્તે અને તેથી તેને! દમ ટણી રહેતા અને તેથીજ 
તે તેનાથી શરીરે કદા ડુસ્તીખાજેતે અજબ રીતે હરાવી શકતે 
આ પછી તેતે આ નિયમ એટલે ફાયદાકારક લાગ્યો કે છવનપર્ય ત 
તેસે આ નિયમ પાછવાતુ ચાનું શખ્યુ , નિયમિત ૦ ફેવાક કસરત, 
અઠવાડિયામાં ચોવીસ કલાકનો અતે પખવાડીયામાં ૨૬ કલાકનો 
ઉપવાસ કરવાનુ એ ચૃકતતે નથી આટલો કસરતળાજ પણુ ૫દર 
દિતિમમાં ને ઉપવાસ ફરીતે પણુ બેજ વખત જગે છે, તે! સામાન્ય 
માણસે તો પોઈપણુ સ ન્તેગોમાં ખે વખતથી વધારે ખાવુ નજ જેપ્એ 
મેમ્ટ્રેપતે તેના દરેક પુસ્તકમાં ' ખેજ વખત જ્યો ' એ સગો વારવાર 
ઉલ્લેખ મ્રેલો છે આ નિયમ રાખવાથી કખજીઆતને કગજે કરી શકાશે 
(માક ૧૯૯૩ ના “નવરચના” ભાસિકમાધી) 
“ન-્--સ----૦------ 


૮૨૬-યરમાઇછતી અહ્મુત ૨તા 


(લેખકઃ-વૈધ પંડિત ત્રજેશચ' રુકલ) 

“ધૃન્વન્તરિ' હિન્દી માસિકપત્રમાં એક પૈવરાજ નીચેનો અવુ" 
લવ નહેર ફરે છે જે ખાસ વિચારવા લાયફ તે દીક છેઃ-- 

“ એક દશ વર્ષની છોકરી દવા લેવા માટે આવી, તેને ગળામાં 
નાતી મોટી ૧૧ ગાંઠો તી, શરીરમાં માંસ ન હતું. હાડપિ'જર જેવું 
શરીર હતું. બ'ને કાનની નીચે આખા ગળામાં ગાંઠે! હતી. પાચત- 
મદ, ભૂખ ન લાગવી, તરસ, તાવ, હાડ ગરમ રહે ને ખાસી તથા 
સળેખમ આ સવ લક્ષણ હતાં, આ દરદીની સારવાર પ્રથમ ડોકટરો, 
દકીમે।, વૈદ્યો, કોમાપેથીવાલા, હેભીએપેથીવાલા સર્જ કઇ કર્‌ ચૂડયા 
હતા. ખે વર્ષના પરિથ્રમમાં ફ'ઇ લાભ નહેત્તા થયે, શરીર્‌ દુર્બળ 
તયા ફિકેકુ' થઇ ગયેલ દું, છોકરીના ખાપે ખધી હકીકત કડી પોતાની 
મુશ્કેલી જણાવી, અત્યંત દયાજનક અવસ્થા ઘતી, મે' તેને આશ્ચા- 
સન આપી નીચેની દવા શરૂ કરી દતી. 


ઘ॥ ગ્રેન સોરાપતિમ ૨૦૦ પાવરની તા. ૩છ ભાચના રોજે 
આપી. તા ૫ મીના રોજ કેરી એજ દવા એક વાર્‌ બા ચેત આપી. 
પછી પાથ દહાડા ૩'૪ પણુ ન દીધુ. પછી ૧૦ મી માર્ચના દિતિ 
૧ ડામ ( 5૦ ટીપાં ) ટી'ચર-જીગલે સ રીછબા આપેલ ને તેના ૧૨ 
ભાગ કરેલા, સવારસાંજ રોજ બે વખત એ દવા પાણીમાં મેળવી છ 
દહાડા સુધી આપીને બહાર લગાડવા માટે અખરોટતું પાતાલય'તવડે 
કા્જૈલુ' તેલ આપ્યુ'. આ તેલ ર્‌ો।જ ચાર વખત લગાડતા' હતા. તેલ 
લંગાડી ઉપર ક્લાલેનનુ કપડુ' બાધી આપતા હતા. ખોરાકમાં ગાયતું 
દૂધ પ તોક્ા ગરમ કરાવી તેમાં ના તાકે! સાકર મેળવી અને તેમાં ૧ મેન 
“સેલફાસ' મેળવી આપતા. દ્વિસમાં ત્રણુવાર આ પ્રમાણે અંપાતું હતું. 

સાતમે! દિવિસ ચચા. દરદીતે લઇ તેને બાપ મારી પાસે આવ્યો 
અને મારા પગમાં આવી પડયે, કહેવા લાગ્યો કે, આ તો દવા છે કે 
નદુ ! હવે તે! છે1કરી આખો ધ્વિમ ખાવા માટે રડે છે ! ચહેરો 
શાર થવા લાગ્યો! હતે. પટી ખે(લીતે જવેવાથી ગાંઠો અર્ધથી વધારે 
ખેસી ગઈ હતી. ઉપડેલી નસે! પણુ નરમ બતી ગઈ હતી. ઘવે તેની 
દવામાં સોશાઈનેમ બ'ધ કરી દતી. ખીજી દવા તેજ પ્રમાણે ચાલુ 
રાખી, દૂધનું મમાણુ વધારે કરી આપ્યુ' અને દૂધમાં લૈવાનું સેલફાસ 
ખે ગ્રેન કરી આપ્યું તે દરદીને થે!ાડીક રાટલી ખાવાની ઇૂટ અપી, 
સાથે મગની દાળ પણુ લેવાનુ કહ્યું અને તે દાળમાં કપૂર્કાચલી એક 
નાંખીને દેવાતું કહયું હતું. બરાબર ધીશ્વ પદર દહાડા આજ ફૂમ્‌ 





૨૮૦ વૈદક સ'બ'ધી વિચારે-ભાગ ૨ જે 


ઝ્ઝ્ઝડબ્ડઝન્ઝડ્ડ્ડ્ઝ્ન્‍્્્બ્યઝડ 
ચાલુ રાખ્યે।, હવે તા દરદીતો દેખાવ ઘણાજ સારે! હતો. એક માધ્લ 
ચાલીને તે છેકરી પોતે આવવા લાગી, ગાંઠો ચણાથી નાતી બની 
ગઇ, લોહી બશખર દરવા લાગ્યું, ચહેરા પર તેજ આવ્યુ અને દવે 
આરોગ્યતાની ખધી નિશાનીએ દેખાવા લાગી. હવે તેને ૨3 દહાડા 
માટે એકજ દવા કરી લેવાતે માટે આપી દીધી અતે ખોરાકમાં એક 
વષ સુધી ચાહ, ભાત, અડદની દાળ, બટેટા, મલાઈ, સીતાફળ, અથાણું 
તેલ, ગોળા, ભારે પદાર્ચો તયા દૅ'ડા પદાર્ચો ન આપવાનુ જણાવી 
આપ્યું. તથા ખોરાર્માં ઘી, માખણુ, તાછી લીલ્ષોતરી, ટમાટા, 
સલગમ, મગની દાળ, ચણા તથા ધંઉ'તી રોટલી સારી પેઠે ખાવાતું 
કહ્યુ' અતે દૂધમાં “ સેલફાસ ” એક વર્ષ આપવાનુ ચાલુ રખાવ્યું, 
૩ માસ દવા કર્યા પછી મે” તે છે!કરીતે છ મહિને જેઈ તો તે આળખાય 
નહિ તેવો સુદર તેતો ચહેરો તયા રારીર સારા બની ગયાં ઢતા. પછી 
દવા બધ કરાવી આપી હતી અતે આરોગ્ય બરાબર થઈ ગયુ” હતુ. 


તોંધઃ-દાળ અને શાકમાં કપૂરકાચલી હમેશા નાંખવાનું જણાવેલ 
ઈંડુ. આ પ્રમાણે કરવાથી મારે સા અનેક રોગી સારા થઇ ગયા છે, 
વળી આ ખે દવા “ સેલફાસ ” તથા “ ટી'ચર-જુગલે'સ રીજઆ *'ના 
સેવનયી ચરીરમા ગમે ત્યા ગાંઠો હોય, શ્વેત પ્રદર હોય, મેદ્ટહિ 
હેય, દુર્બલતા-કશતા હોય, લોહીવિકાર કે વાતપિત્તતો વિકાર હોય 
તે સવ મટાડી કામશક્તિ પણુ વધારે છે ને સ્ય'ભન પણુ કરાવે છે. 


(મે ૧૯૩૬ ના “ આરેગ્યસિન્ધુ '' માસિકમાથી) 





રી 


એક વષ્ઠીલ સાહેખને ઝુષ્-કોઢનો રોગ ઘણીજ ખરાખ રીતે ફેટી 
નીકબ્યો, આગળીએ ગળવા લાગી, એક આંખ પણુ બગડી ચૂકી 
અને લાચાર બની કામકાજ છેડી એકાંત ર્હેવાનું તેશે શરૂ કરી 
દીધુ, તેતે એક દિવસે ફકીર સાથે મેળાપ થળ ગયે1. તે પ્કીરે કહ્યુ 
ક હુ' તતે જે ઉપાધ બતાવુ' તે ખરાખર તુ ત્રણુ માસ કરીશ તે] તારો 
રેમ બિવકુલ મટી જશે. આ ક્ષીરે બતાવેલો તે તે વફીવભાઇએ 
અજમાવેલે! ઉપાય આ પ્રમાણે હતો'-- 

“ત્રણુ મહિના સધી ન્યારૈ પણુ કઇ ખાવું હેય ત્યારે ચણા 
ખયા. ચણાને પાણીમાં “પલાળી સવા ને તે ડાયા ખાવા કે માજીને 
ખાવા તે તમારી મરજી, ને તરસ લાગે તો તે પલાળેવા ચણાવાળુ' 
પાણી પીવુ, ચણામાં મીડુ' 3 બીજ કોઇ ચીજ તાખવી નહિ અને 
ખીજુ ક ખાવુ'પીવું નહિ. 

વષવ સાહેમે એ પ્રમાણે ત્રણુ માસ ખાખર કયું, ને તેમતો એ 
ભયકર કુછ્રોગ મટી ગયો. પછી તો તેમણે બીજા રોગીઓને આ 
ઉપાય બતાવવા માંડયો, ને બરાબર લાભ યતો ગયે!. એક રોગીને એજ 
ઉપાયથી ૭ માસમાં કાયદો યચે। છે આ ઉપાયમાં બીજી ક ઈ મુકેલી 
નથી, ફ્કત થણા ખાવા ને તેતુ પાણી પીવુ, એટલી ધીરજ હેય તતો 
લાભ બરાબર થાય છે. (મે ૧૯૩૬ ના '“'આરેગ્યસિન્યુ ”' ભાસિકમાથી) 


ત્ણ્-્ણસ 


( લેખક.-શ્રી. ઉમિયાશ ફર હકર 7 

ખસના ગોળ અને લ'બત્રાળ આકારતા ઝીણા ઝીણા જુએ 
થાય છે. આકાર્‌ કાચખાતે મળતો હેય છે. ઉપર કીણીઝીણી રૂવાટી 
હોમ છે. તતો રથ ભૂરાશ પડતો રખોર્ડી રગતા હોય છે. માધુ” 
અતે મોને! ભાગ મજખૂત હોય છે. ઘણુ ખર તો એ યામડીતી 
તરડો, મેવની પોપડી ક જખમતી અદર પોતાતું ધર્‌ કરે છે. ખાસ 
કરીને શરીરતા અવયવોના કે ખાડા-જેવા કૈ આંગળાં-અગુઠાનાં ખેવડ 
તેમજ કાણી, ઘૂટી, વગેરેના ખાડામાં તેને ફાવવાતુ' ડી કાવે છે. 
લતી માદા પાતળી અને નર્મ ચામડી ઉપર ર્હેવાતુ' પસ'૬ કરે છે, 
તને ભીનાશવાળી જ્ગ્યા જેદએ છે, તેથી ડરીને તે રારીરના ખાડા- 
એમા થતા પરમેવાતી ભીતારામાં ઈંડાં મૂકે છે. 

નાના ખાળકોના શરીરના કોઈ પણુ ભાચ ઉપર તે સારી રીતે 
પોતાનો અડ્ડો જમાવે છે. વાકીચૂ#ી લીટીના રૂપમાં એટલે કે સાપ 





૨૮૨ વૈદક સ'બ'ધ્ો વિચારો-ભાગ ૨ જે 


ક ઝક ઝા 
ચાલે અને જેવા ચીલ્ે પડે તેવી લીટોએઆના આકારે માદા ઇર્ડા મૃકે 
છે, માદાતે આ ખાડામાંજ મરવાનુ' હેય છે. છેવટે તે તેમાંથી ખદ્ા- 
ર્‌જ નીદળી શકતી નથી, તે આગઈ વધવાને માટે પોતાની રૂ'વાંટીતે 
પાછળના ભાગ તરફ ત્રાંસી ફૂલાવે છે, આ માદા બહુ અતુભવવાળી 
અને સમજી હો્‌ય એમ લાગે છે, ન્યારે પોતાનું બધુ' લસ્કર ઊંઘતું 
હય છે ત્યારે શાન્તિથી અને એકસરખી ગરમી હોય તે વખતે 
પાતાના રાફડો બાંધવાનું ડામ કરે છે, દરરોજ તે એક-બે ઈંડાં સાધે 
સાથે કે જુદાં જુદાં મૂકે છે. માદાના પ્રમાણુમાં તે ઇડાં કઇક મોટાં 
અશાં. એક એઠ રાફડામાથી વધારેમાં વધારે ૨૧ ઇ'ડાં મળો આશ્યાતી 
ડોકટરોએ સેોધ કરી છે. 2 થી ૬ દિવસતી અ'દર તે ઈયા ફાટે છે 
અને તેમાથી ૭ પમવાળા જતુએ નીકળે છે. ત્યાર પછી શું થાય 
છે તેની વિજ્ઞાનવેત્તાએને પણુ ખબર પડતી નથી. કાઇક કહે છે કે 
તે રાફડાની નાચે સ'તાર્ઝ «ય છે. કેટલાક કહે છે ક તે જુઓ 
ચામડીના પડ ઉપર્‌ છુપાએલા રટીને નવો રાફડો બનાવે છે. આ 
વખતે તેમના પગ $ ને બદલે ૪ થ૪ ન્તમ છે. ત્યાર પી લગભ્રગ 
ચૌદ દિવસે તે બરાબર કામ કરવાને માટે લાયક થાય છે. 

ઉવે આ રાફ્ડા-દ્ેણ્ા ઉપર ઘસરડા કરવામાં આવે કે વલુર્‌- 
વામાં આવે તો] તે પર્‌ કે ચેપના રૂપમાં બહાર આવે છે. આમ 
«યા નયા આ ચેપ અડકે ત્યાં તે પોતાનુ' ર7 «૪માવે છે. 

એને મથાડવાની વાત સહેજ છે. ગધકને( મલમ તણુ દિવસ 
ધસવાધી ખધુ'ય નાસી જય છે, એવું ડોડટરે[તું ડહેવું છે. પછી 
વાથે દિવસે ગરમ પાણીએ નહાવું પડે છે. શરીર ઉપરથી આ જ'વુ- 
એને પૂરેપૂરા ખસેડવાને માટે શરીરતા બધા અવયુવોતે ન્તડા 8૫- 
ડાથી ખૂબ ઘસીતે સાફ કરવા. ત્યાર પછીથી સાખણુ ચોળીને ગરમ 
પાણીથી નહાવું અને સ્વચ્છ કપડાં પહેરવાં. 

ખસને માટે દેશી દવાએય ઘણી છે. કેદીને ચ્વો ચોપ! તે 
પણુ ખસ નસી નાય. પહેલાં હુ' નાનો હતો ત્યારે મતેજ ખસ થ- 
એલી, તે વખતે દૂળીઆમાં એક પાનકોર્‌ ડોસા હતાં. એમણે મને 
સરસ દવા બતાવી હતી, ધોળાં મરી, જૃનુ” ક*કુ અને લીમડાનાં પાન- 
ની રાખ, એ બધું સરખે ભાગે લીધેલું. એને કણુઝીના તેલમાં 
મેળવીને મલમ જેવુ કરેલું તે બધે ચોપડેલુ'. તે વખતે મારા ખા મને 
દૂ, લાત અને 'ાંડેજ ખાવા માટે આપતાં. છેવટે અમારા ધોયા 
તળાવમાં જપને દેશી સાણુ--છાણુ વડે મતે ઘસી ઘસીને બરાબર 
નવરાવેલો, પછી તો એ ખિચારી ખસ અને સેના બધે પરિવાર 
ગયો તે ગયો ! પછી તો આજની ધડી ને કાલનો દહાડો ! 

(“ખબાળફ” માસિરૂના એક અ“કમાંષી સ'કલિત ) 
-ન-ૂૂૂ્ટન્નક્ક્વ૭૭--------- 


«૫-છેમ ચિવિત્તા 


(લેખક -દૈનિમેત અ સો કાશી) 

પ્લેમ એક સક્રામક રોગ છે તેના એન પ્રકારના છડાણુએ! 
યાય છે જેને “ ખેસિલસ પેસ્ટિસ “ ડેહેવામાં આવે છે તે ઘણા 
નાના અતે અડાકાર હોય છે અને ચક્મદશ'ક ચન દ્રારાજ તે 
જેઇ શકાય છે તેની ઉત્પત્તિ કેવી શીતે અને ક્યાથી થાય ફે તે બાબ- 
તમા કેટલાય મત છે આપણે ફક્ત એજ માનવું પડશે કે એ જવા- 
ણુઓ ઉ દરથીજ ઉત્પન્ન થાય છે અને પ્રથમ તેમતેજ તેએ પોતાના 
શિકાર બનાવે છે આ રોમ €૬રના શરીર પર રહેવાવાળા અતે તેતાજ 
ર્‌કતને ચૂસી પોતાનો નિર્વાક કરવા3ળા મારફતેજ ફેનાય છે એ 
જતુ આકારમાં ચપટા હોય છે પાખો ન હોનાને લીધે અધિકથી 
અધિક એકથી દોઢ ષુટની ઉચાઈ સુધીજ ફ્ક્ત તેએ કૂદી શકે છે 
અને ઘણુ પુરાણા ગંદ્દા અધારાવાળા મકાનોની ભીતમાં અને 
દરોમાં તે મળી આવે છે ઉદરોના મરી જ્વા પછી તેએ આમ તેમ 
કુદતા મતુષ્યે પર્‌ પણુ આક્રમણ કરે છે અને પ્તેગનુ ઝેર ફેલાવે છે 
જ્ટલાક ઉદર નાસી જમ છે કેટલાક તેનો ભોગ બતે છે ત્યાર પદ્ી 
મતુષ્યોતો વારો આવે છે અતે તેઓ પણુ રોગતે। ભોગ બને છે 

પ્તેશ સાત પ્રકારના હેય છે, પરતુ અહી સુખ્ય પ્રફાર્તોજ 
ઉલ્તેખ કરીશુ 

(૧) ખ્યુમોનિક ( ગાથ્કાળો ) પ્તેગ તેમાં અકસ્માત રોગનો 
આરભ થાય છે નવર, રશિરદ્દ, ચક્કર, ઉનરી વગેરે યઇ જાય છે 
ગાદ પીડુમાં અથવા કેઈ નેડાણુ પર નીકળી આવે છે વેદના અધિક 
થાય છે તેથી રોગી ત્રીજે કે પાથમે દિતસે મરી જાય છે જે સારા 
થવાવાળા હોય છે તેમની હાવત ત્રણુ દિતસ પછી સુધરવા લાગે છે 

(3) સેપ્ટિસિમિક ( ઝેરી ) પ્લેગ -એમા સનિપાતના પ્રમુખ 
લક્ષણુ શરૂઆતમાજ થઇ નય છે, ગાઠં નીકળતી નથી અને ડદાચ 
નીકળે તો તે ઘણીજ નાની. ન્વરની માથે પ્રનાપ ધણોજ વધતો 
નય છે ગુદામાર્ગથી રકતવહેત્રા લાગૅ છે અતે રાગી મરી નય છે. 
તે રોગથી કોઈ ખચતું નથી 

(૩) ન્યુમાનિક પ્લેમ -આ રોગમાં તીત ન્વરની માથે ડબન 
ન્યુમાનિયા થઈ જાય છે ખને ટ્રેદ્સા ખવગમધી ભરાઇ ન્તય છે 
શ્વાસ શકાઈ જય છે અતે મૃત્યુ થઇ «ય ઝે 

(૪) પ્વેમેટિવ અયવા પોસ્ટિમ માઇનર -આ બહુ સાધારણુ 
પ્રકારતો રોત્ર થાય છે કોઈ કોઈ વખત તેમાં નવર આવતે તથી, 
ગાડ થાય છે, તે ઘણે ભાગે ખેસી ન્નય છે અને ડાઇ કોઇવાર પાકી 





૮૭-માથું ટુસે છે 
હાદ. «હ “ત... ગાર 
( લેખકઃ-શ્રી. રમણુલાલ એન્જિતીઅર ) 


માથાનો દુખાવા, એ શરીરમાં એક કે વધુ જગ્યાએ અવ્ય- 
વર્થા થયાનું ચિહ્ધ છે, એ રોગ નથી, પણુ શરીરમાં રોગનું અસ્તિત્વ 
હવાની લાલ ખત્તી છે. શરીરનો કોઇ પણુ અવયવ ન્વારે ખરાબર્‌ 
ફામ કરતો ન હોય, ત્યારે કુદરત દુઃખ, સોજે, ચામડીના દદો, 
સળેખમ, વાયુ અને એવીજ બીજી જે અતેક ચેતવણીએ મોકલાવે 
છે, એમાં માથાનો દુખાવો એ એક મુખ્ય ચૅતવણી છે. 


માછુ' દુખવાર્નાં કારણે અનેક હોય છે. ખૂબ ભૂખ લાગી 
હેય ત્યારે પણુ માથુ દુખે. માથામા શરદી લાગે અથવા વધુ પડતા 
લોહીનો જમાવ થવાથી દુ ખે અને શારીરિક કે માતમિક આધાત 
થવાથી પણુ દુખે. એ ઉપરાંત કબછઆત, કાનનુ' વહેવું, નબળી 
આખો, પાડરાોગ એ બીજ સુખ્ય કારણો છે. પરતું આ બધીયે 
ફૂરિયાદો અયોગ્ય પાચનથી અને ખરાબર દસ્ત ન થવાતે લીધે દૂષિત 
બતેલ! લોહીને કારણે જન્મે છે. 


«યારે શરીરની અ'દર વિન્તતીય દ્રવ્ય અતિશય પ્રમાણુમાં 
એકડું' થાય છે અતે મલોત્સર્ગના અવયવો! મારફતે એનો જેઇતી 
ઝડપથી નિકાલ નથી થતે!, લારે એ વધારાને ઝેરી કચરો લોહી- 
માંથી જીવ જીલ અવયવે! તરક નય છે અતે નળળા અવયવોમાં 
વધુ પ્રમાણુમાં એક્કો થાય છે. આ ફચરામાતે! «યારે કેટલોક કચર 
મગજ તરક “ય છે, ત્યારે તેના ઝેરયી ત્યાંના નાજીક સાનતત'તુએ 
ક્ષોભ પામે છે અને માયામાં વેદના થતી જણાય છે. 


માથાના દુખાવાના પણુ અતેક પ્રકારો] છે. ન્યારે માથાની 
પાછલી બાજુ દુખાવો હોય ત્યારે એ જ્ઞાનત'તુઓની અશક્તિ, નાક 
અથવા કાનના વ્યાધિઓ અગર તે] મગજના એ ભાગના કઇ 
રેગને લીધે હેય છે. કપાળ આગળ અથવા તો! માથાની બ'ને 
ખાજીએ જે દુખાવો હોય તો તે હોજરી, નાના આંતરડા અને 
કોક્ષમાં કઇક અવ્યવસ્પ્રા થઇ છે એ દર્શાવે છે, ખોાચી આગળ કે 
શા ઉપર જે સણુકા નાખતા હોય તો તે સર્ઘના કે મેરૂદડના 
1» વ્યાધિ પરિયા મરૃષ હેય છે. 


જ્યારે કોઇ પણુ માણુસ કાયમી સિરાવેદનાથી પીડાતો હોય છે, 
મારે એનું ડારણુ અતિશય દૂષિત રક્તપ્રવાહ, મગજ ઉપર્‌ ગાંદ 


ક્‌ 


સાશુ* ફખે છૈ ૨૮હં 


લોહીનું ઊ'ચુ' દખાણુ અથવ! તો રરીરમાની કાપ માંત્રિક અડચણુ 
હોય છે. કેટલાક લોકોતે શિરોવેદનાતા હુમના અવારનવાર આવે છે, 
આ પ્ર્યાદના મૂળમાં કબજિયાત, અપચો, કવેજાની શિયિલતા, 
પૂરતી ઊંધનેો કે ચોખ્ખી હવાનો અભાવ, અતિશ્રમ, અતિ થિતા 
અને અતિશય કોશીસેવન જેવા કારણ હેય છે. આધાશીશીતું ફારણુ 
મરીરતી એકજ ખાજી એકડે થએવેો વધુ પડતો મળ હોય છે. 


ઉપ્‌ર્‌ દર્શાવ્યા ઉપરાંત પણ્‌ માથાના દુખાવાના બીન્ત ફ્ેટ- 
લાક પ્રકારો છે. પણુ એ સૌનુ મૂળ જે તપાસીએ તો એ જણાયા 
સિવાય નહિ રહે 8 અકદરતી રહેણીકરણીને લીધે શરીરમાં એકઠા 
શગેવા દોષ અને વિષ આ ફરિયાદને માટે જવામદાર છે. 


આ કૂરિયાદ * મટાડવા ' માટે એસ્પિરિન જેવી ઝેરી દવાએ 
વાપરવી એનાથી વધારે મૂર્ખાઇભરેવલુ ખીજ શુ હોઈ શકે ? એને 
લીધે ઝેરમા ઝેર ઉમેરાય છે અતે શરીર ઉપર ખપણે ખોળે પડે 
છે. ભણુવા અને સુધરેલા લોકનું એ અષ્ીથુ છે. એસેટિક અને 
સૅવિ-સાઈવિક એસિડાના મિશ્રણુથી તે બને છે. મૅવિ-માઇવિક 
એસિડજ મુખ્યતે એસ્પિરિતિતા ખધાણીએના ગધાતા થાસ માટે 
જવાબદાર હોય છે. 


આ દવાથી નાના આતરડાંતા ચાદા અને ચામડીની ખ જવાળ 
પેદા થાય છે. લોહી ઉપર્‌ એની અમર કિવનાઇનની અસચ્ને મળતી 
છે. એમ્પિરિતિના બધાણીએ હમેરા છી ટરી રીતે શ્રાસેચ્ટ્વામ કમ્વા 
વાળા હોય છે, એવુ' કારણુ શ્રાસો૨૭વાસના તાતત'તુમેને એસ્પિરિન 
હીના કરી દે છે એ છે. 


માથાના દુખાવા જેવી ફૅદરતતી માયાળુ ચેતવણીતે એમ્પિ 
ર્નિથી ચૂપ કરી દેવી એને! અધ" એ થયે, કે ઘરમાં પેઠેલા શ્રોર 
માટે ભસીને ચેતવણી આપતા વકાદાર રૂતરાને હોર કરવો ! એસ્પિ- 
ર્ન તેમ”/ શિરેવેદનાતી બીજી એવી અકસીર મનાતી દવાના બધા 
છીએને ધીમે ધીમે એ દવાની માત્રા વધારવી* પડે છે અતે મૂળ 
રોગ તરક ખેદરકારી સેતવાથી એ વધતો જઇ એક દ્વિસ દદી 
જવ લે છે, એમ્પિરિતની અતિમાત્રાદી થતા મરશે પણુ અસામાન્ય 
તથી, અચાનક હેલ્ય અટકી પૂડવાના અનેક કેસોમાં સાચુ કારણુ 
આ દવાનો શરીરમાં થએલો અતિસ'ચય છે. માથાના દુખાવાનો 
દદી આ બ્રમમાથી”ઝેમ્‌ વહેલે! સુક્ત થાય તેટલુ વધુ સાદ્‌, , 


કુદરતો ઉપચારની નજરે ચયા ફરિય'દતી સાચી સારવાર એનાં 
મૂછ કારણે! ગોધી કાઢીને તેમને ટૂર કરવામાજ રહેલી છે ને માથુ” 
દુખવાની ફરિયાદ કાયમી હોય તો શાસ્્રીય રીતે થોડાક ઉપવાસ 





2૨૮૮ વૈટ્ક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


ક ઝડઝઝકઝઝક્ઝકક 
કરવા નેઇએ, જેથી લોહી જૂતા અને નમેલા મળતો ઝડપથી નિકાસ 
કરી શકે. ને કાયમી કબજઆત હેય તો ઉપવાસતી સાથે સાથે 
એતીમાં પણુ લેવો જેઇએ. ખોરાક ઉપર આવી ગયા પછી, ખોર્‌ા- 
કમાં થૂલુ', ફૂેળ અને ભાઇત' પ્રમાણ છૂટથી રાખવાથી કનજઆત 
ઝુદરતી રીતે જ દૂર ચરે. નિયમિત અને પ્રમાણસર વ્યાયામથી 
સ્નાયુઓ સશક્ત બનશે અને લોહી શુ& યશે. 


ખએેજ રીતે પૂરતા પ્રમાણુમાં પાણી પીવાતુ' અતે રાત્રે ચતી 
વખતે સ્ત્રચ્છ હવા મેળવવાનુ ભૂલાવું ત નઈ એ. ઉજાગરા અને 
કોશીસેવન એ ખન્ને અનિદો સાથે સાથેજ આવે છે અતે ન્નય છે 
પણુ સાથે સાથે. ચાલુ કોષ્રીવી જગ્યાએ સોષાખીતની ડરી વાપરી 
શકાય, ભાજીના રસ જે યોગ્ય ત્રમાણુમાં તિયમિત રીતે લળ 
શકાય તો એ કખછઆત અટકાવવા ઉપરાંત લોહીને શુદ્દ બનાવ- 
વવાનું તેમજ શરીરને ક્ષારો અને પ્રજવકે જેવાં આરેગ્યતે માટે 
અનિવાર્ય તત્તણ પુરાં પાડવાનું કાય” બનવ્રોે, 


-મભાથાનો! દુખાવો--પછી ભલેને એ ગમે એટલે! હળવા હોય, 
દર્શાય'છે ક શરીરમાં કઇક અવ્યવસ્થા થઈ છે અને એને વખતસર 
સુવ્યવસ્થિત કરવું ન્વેઇએ. આ સુવ્યવસ્ઘા સાદા, સોંધા અને નિભય 
કુદરતી પલાજોથાંજ લાવી શફાય છે. શરૂઆતમાં ક્ષણિક કામદા 
બતાવતી, પણુ સરવાળે ભય'કર પરિણામો આપતી અને સાનત'લુ 
ગોને ઢીલાટસ કરી નાખી કુદરતના ચેતવણીના માગો રૂધી તાખતી 
ફરેખી દવાએધી સાવધ રહે. હ. 


કસરત, ખોરાક, પાણી, પ્રકાશ અને હવા એ પાંચ સેટમાં 
મોઢા અશ્ચિનીકુમારે! છે. કોઇ પણુ વ્યાધિ ફે ૧૯ના ઉપર એમની 
સાર્વાર્‌ નિષ્દ્ળા નીવડતી નથી. 


(વૈશાખ ૧૯૯૪ના “કુમાર'' માસિકમાંઘી ) 





૮૦-પૌટી વેશાવનો શન ન 


( લેખક*-શ્રી. જટાર'કર રધુતાયજ ) ન 

મધુતાર્સિની નામથી એળખાતી વનસ્પતિના વેલા સુરત-નવ* 
સારીદુષાણું દગેરે સ્યળાના બગીચાઓમાં થામ છે. તેના ખે ચાર્‌ 
પાત ખાઇએ અને પછી તરત સાકર ખાવામાં આવે તો સાકરની 
શીશ બિલકુલ જણાતી નચી, બલકે માટી ખાતા હોઇએ તેવુ" લાગે છે. 

આ વનસ્પતિ માદી પેશાબના દર્દ ઉપર અજમાવી ખાત્રી 
ફર્યા ખાદ આ વસ્તુ જનશ્રમાંજને ઉપયેગી થાય તેવી હોવાથી નીચે 
પ્રમાણે" હઠીકત રજૂ કરૂ' છુ.-- 

મોદી પેશાબનું દદ ખાસ કરીતે આળસુ જવત ગાળનાર, 
મિદ્દાનના શૈખીન, અતિશય વિષધી અને મગજમારીવુ' કામ ફર- 
નારાઓને વધારે થાય છે. તે લાંખી મુથ્ત સુધી મટતુ' તથી, એટન 
લુજ નહિ પણ્‌ ઘણુ ભાગે તો જીવવેણ્‌ નીવડે છે. ન 


શરૂઆતમાં સુખળતા મે ત્રણુ ગ્રહર્થે! ઉપર અજમાયશ લીધી, 
(યારબાદ હાલમાં ધુળીયાતા એક વશિક તથા ખે પારસી ગૃહસ્થો 
જેએોા મોદી પેશાબના દર્દથી પીડાતા હતા, તેમના ઉપર્‌ આ વન- 
ક્પતિની અજમાયશ કરવામાં આવી છે, બધા લાંબી સુદ્તના એટલે 
લગભગ સાત્ર આઠ વર્જના જૂના દર્દીએ! હતા. તેમતા પત્રે ઉપરથી 
ભણી શશયુ છે કે તેમણે દેશી વૈ્વો ડોકરરાતી દવાએ લીધી હતી 
તેમજ ઇન્જેકશનો પણુ લીધા હતા, છતાં આરામ થયો! નહિં અને 
આ વનસ્પતિના ઉપયોગથી તેમતે આરાર્મ થપો છે.' તેમાંના એક 
ગૃહસ્થને તો દવા બધ કર્યાને પણુ લગભગ ૭ માસ થવા આવ્ય! છે. 


સદરછુ દર્દ માટે તીચે પ્રમાણે દવાએ મેળવી ગોળી બનાવાય છે.- 


કાન્ત લોહ તોલા ૨, ગળેનુ' સત્ત તોલા ૨, વીદારી ક'& 
તાતા ૨, આંખળા તોલા ૪, આબવકય રસામણુ તોલા ૩, કાટાળા 
મામા તોલા ૮, જવત્રી તોલા ૨, એલચી તોલા ૪, કાળે હ'સરાજ 
તૌવા ૫, અજીણ્‌ તોલે ૦, ભાગ તોલો ૦1, ળાના મૂળ તોલા ૪, 
ધોળી મૂશી તોવા ૨, કાળો મૂશતી તેલા ૨, ન'ધુના બીજ તેવદ 
૨૦ અતે ચાદીનાં પાના તોલા 2, આ સોળ ચીનને ખારીક વાર્ટી 
મધુનાશીનીના લ્વરસમાં સાત દિવસ ધુ'ટઘી અને દરરીજ રોર ના સ્વ- 
રસ વપરાવા જેઇએે. ત્યાર પછી «ત ખુડાની છાલનેદ ઉકાળે કરી તેમા 
શ્રણુ દ્વિમ ઘુટાતની, પ્ઠી તેની ચણી ખેર જેવડી ગાળીએ બતાવવી. 


ઉપર પ્રમાસ તૈયાર કરૈલી ગોળી ક્વિસમાં ચાર્‌ વખ્ત્‌ મ્છુ- 
વ્‌, રૂપ્‌ 





૨૨૦ કૈદ્ક સ'બ'ધી વિચારો-શાગ ૧ જ 


નાશીતીનાં પાત સાથે લેવી, આ પ્રમાણે સતત એક માસ લેવાથી 
ગમે તેટલું જૂનુ' દર્દ હશે તે પણુ મટી જશે. દવા શરૂ ડર્યા અગાણ 
એક સારે જીલાબ લેવા અને પેશાબ તપાસરવી તેમાં સાકરનું પ્રમાણ 
ફેઢલુ' જય છે તે નક્કી કરી લેવુ'. એક માસ લીધા પછી કરીયી 
1પિશાખ તપાસરાવવે!, તે! તેમાં જરર કાયદે! થવાનું જણાઈ આવશે. 

આ દવા થાલુ હોય તે દરમિયાન ખોરાકમાં માત્ર જવતી ભાખ- 
રી, પાલાભાછી, બદામતી પુરી, સાકરના બદલે સેકેરીન અતે મીઠાશ 
વગેરેતો ખોરાક લેવે, 

છું' કાઇ વૈવ કે ડોકટર નથી, મારો આ પ'ધે! નમી. હું તે! 
શ્રીમાન ગાયકવાડ સરકારતી અમરેલી પ્રાંતની જેલનો જેલર છુ. 
પરતુ મતે દેશી વનસ્પતિના ગુણુદદોષ જણાવાનેો શેખ હોવાથી આવા 
અખતરા કરી નેં છુ'. તેમ કરતાં આ વતક્પતિની આવી ઉપયષે!- 
ગીતા મતે જણાઇ આવવાથી તેતી પૂરેપુરી ખાત્રી કર્યો પછી શહેર 
જનસમાજ આગળ રજૂ કરી છે. 
(૧૦ એકટોબર ૧૯૩૭ ના “ સુબઇ સમાચાર્‌ ” સાપ્તાહિકમાંથી ) 

---------«-ક્સ્ન્‍્સક્ઝ--------- 
,*. 
૮૨-મણુમેણ 
કઝ 
( લેખફઃ-શ્રી, સત્યેન્દ્રનાથ વૈવરાજ, આયુર્વેદાચાર્ય ) 

યહુ ધની પુરષો કા રોગ દૈ, નિધાતો કા નહીં. પરિશ્રમ ન 
ફરતે, બહાચય સે ન રહતે ઔર અપથ્ય આહાર-વિઠાર આદિ 
કારણો સે આજકલ પ્રસ રેર ઝી વૃદ્ધિ દ્રવ્યવાન્‌ પુરષો ઓર અ" 
ધિક પટેલિખે લોગાં મે" અધિકતા સે હો રહી ફે, યહ રાગ જબ 
કિસી પુરષ કા હો જતા હૈ, તબ શનૈઃ શતૈઃ ઉસઠે શરીર, સ્વાસ્થ્ય, 
સુખ ઓર્‌ દ્રવ્ય કા નાશ કર રેતા હૈ. આજકલ લોગોં ક સિ દુજ 
રેગ સે છુટકારા પાના ખડા ઝદ્નિ હો રહા દૈ. હમ ઈસ લેખ મે 
પસ. રોગ ફા કારણ, લક્ષણુ આદિ ખતાકર ક્રિ ઉસકે દૂર ઝરને કે 
ફેછ અતુભવ સિદ્ધ સાસ્રીય પ્રયોગ બતાએગે. આશા રૈ, પાદક 
ઇસમે લાભ ઉદ્વેગે ઔર ઇસ રોગ કે દૂર ફરતે કે લિએ વિદેશી 
અપવિત્ર ઔષધિયો ઝે” દ્રશ્ય ન ડ્રે'ક કર શુદ્ધ સ્વદેશી ઔષધ્િ્ષો 
કા પ્રયોગ કર અપને પૂરને" ફા આદર કરના સીખે'ગે. 

મઘુસેહ હોતે ફે કારણ 


જે લોગ શારીરિક પરિશ્રમ નહી” કરતે, દિન મે સોતે, શરી- 
ર મે. આલસ્ય અધિક રખતે, અતિ દેડે, ચિકને, માકે, સ 


મધુસેહ સહ્ય 


વાલે આહાર કા અધિક સેવન કરતે હૈ; દહી, સ્રામ્ય વૉ ( બેડ, 
ખફરી આદિ) ઝા માંસ, ઔદક જવાં (જલથર છવેો-મછલી, 
કછુઆ, ધૉંધા, સીપી, પકડે આદિ ) કા માસ ઔર આનૂપ ( જલ- 
વાલે દેશ કે પ્રાણિષાં જેસે-ડ'સ, સારસ, બતખ આદિ) જવો કા 
માંસ વિશેષ તૌર સે ભક્ષણ કરતે ઉં; નવીન અન્ન, ગુડ-ખાંડ આદિ 
કા અધિક સેવન કરતે હૈં; દિન-રાત આરામ સે ગદ્દી-તકીયો પર 
લેટે, બડે અથવા પડે રહતે હે' ઔર “ખૂબ સોતે હૈ'; ઉન લોગો કા 
કક્‌ દૂષિત હોકર મેદ ( ચરખી ), માંસ, મનન ( હડ્ડી ી મી'ગ ) 
ઔર લસીકા, ઈને ધાતુઓ કો દૂષિત કર મૂત્રવાહી સ્ોતોં કે દ્રારા 
વસ્તિસ્થાન ( મૂત્રરથાન ) મે' લાકર પ્રમેહ રોગ ઉત્પન્ન હોતા છે. 

પ્રમેહ હોને ૫૨ જે લોગ ઉપયુકત કારણે સે ખાજ નહી 
આતે ઔર ઉચિત ઔષધિ તયા પરંયાપથ્ય ૩ સેવન નરી કરતે, 
ઉનકો આગે ચલકરે-યહી પ્રમેઠ કી જગહ ભયકર “ મધુમેડ ” રોગ 
હો જતા ઉ. પ્રારભ મે' “ મધુમેઠ ” કિસી કો નહી” હોતા, કિન્તુ 
પ્રમેહ રોગ દી હોતા હૈ. જબ કિસી કો પ્રમેહ હો જાતા હે ઔર 
વહ પ્રમેઠ રોગ કો નાશ કરતે વાલી ઉથિત ઔષધિ ઓર પથ્યા- 
પથ્ય પર્‌ ધ્યાન નહી' દેતા, બલ્કિ પ્રમેઠ કો ખઢાને વાલે આણાર- 
વિહાર ફા હી વિશેષ સેવન કરતા ઉ, તખ પ્રમેઠ રોગ રારીર્‌ મૈ* 
જડ પકડ હેતા હૈ ઔર ઉસીસે કુછ કાલ ખાદ “ મધુમેહ ” રેર 
હે જતા હૈ, શાસ મે લિખા હૈઃ-- 

સર્વે પવ પરમેદાસ્ત જાના ડત્તિજત્ળઃ 1 
સચુસેઇ્ત્વમાયર્પસ્ત તવાડલાપ્યા મર્વાસ્ત છિ ॥ 

અર્થોત્‌--“ સમય પર ઠીક ચિકિત્સા ન હેતે સે સખ પ્રકાર 
% પ્રમેઠ કુછ કાલ બાદ ' મધુમેઠ ' હે ન્તતે ઉ; ઔર “મધુમેહ ' 
અસાધ્ય હેતા હૈ. ” 

નિર્ધતાં કે પ્રમેહ (મકુમેહ) ડયાં નીં” હોતા ? 

હુમને પહલે લિખા હૈ કિ યહ રોગ ધનિયોં કે; અથવા અધિફ 
પટે-લિખે લોમાં કા, નેન આરામ સે ગદ તકિયો પર બૈઠકર કામ 
કરતે હૈ", ઉતકા હી હોતા ઉ, નિધનાં કો તહીં. ઇસકા કારણુુયડું * 
હૈ કિ નિર્ધત (ગરીબ મજટૂરી પેશા કરતે વાલે વ્યક્તિ ) અયવા 
સાધારણુ જવિકા વાલે લેગ, અપને નિર્વોહ કે લિએ દિનરાત બહુત 
અધિક પસ્ત્રિમ કરતે હે. અધિક પરિશ્રિમ કરતે પર્‌ ભી ઉનકે પાસ 
ઇતના દ્રવ્ય નહી' હોતા કિ વે અપને બાલ-બચ્ચોં કે પાલત-પોષણુ 
% અતિર્ક્તિ ઉસ દ્રવ્ય સૈ આરામ સે ગદી-તકિયો પર બૈકકર મૌજ 
હડાવે'. વે લોગ દિત ભર કહિનિ પરિત્રમ કર મેટાઝાટા અન્ન ખાતે, 
સાદે રહતે ઔર ધનિકો ૪ી અપેક્ષા અધિક સદાચાર્પૂર્વડ જીવને 


૨૯૨ ચેદક સ'ભ'જી વિચાશે-જ્ઞાગ ૨ જો 


વ્યતીત કરતે રે, અધિક પર્ત્રિમ કરતે સે ઉનક જટરાશિ તીત 
રઘતી હૈ, જિસિસે ખાયા-પીયા આહાર ડીક)ીક પરિપાક હોકર શરીર 
કા યધેોચિત પાલન કરતા દૈ. ઉતક! શરીર પ્રમેઠ, મન્દામિ, મેદ 
વૃદ્ધિ આદિ રેગોં કા શિકાર નહી' બનતા. દીક ઇસકે વિપરીત દ્રવ્ય- 
વાન્‌ (ધતી-રઇસ ) લેગ, જિનકો કિસી પ્રકાર કે અધિક પશ્શ્રિમ 
ક્ષિ તિતા હી દ્રવ્ય કી ખૂશ પ્રામ હોતી ઉ, ઉનદા આરામપૂવષક 
રને, શારીરિક પરિથ્રમ (વ્યાયામ ) ન ટરને, બોગ-વિલાસ મે' 
લગે રહતે, બદાચર્યપૂર્વક ન રહતે ઓર નાના પ્રકાર કે સ્વાદ્દિ 
મેદ્વધક ઔદર્‌ કફકારક બોજન કરતે આદિ કારણે સે મન્દામિ, 
મેઇદ્રિ, ગ્મેક-મધુમેક ગ્રભૃતિ રોગ હો જાતે ઉં. 
ક્યા પ્રમેહ પૈક ભી હોતા હૈ ? 

પ્રમેહ રોગ દે! પ્રહાર સેન્ડોતા દૈ-એેક અપથ્ય આહાર-વિડાર 
આદિ કારણે શે, જૈત્સા કિ હમ પટલે લ્તિખ ચૃકે હૈં, દૂસરા સહજ 
અર્થાત્‌ માતા-પિતા કે વીર્ય દોષ સે, યદિ માતા-પિતા દોનો મે' 
સે કિસી એક ૬ અથવા રોતો કે! પ્રમેહ ( મધુમેહ ) રોગ હે તે 
ઉસ રોગ કી હાલત મે ઉતસે ને બાળક ઉત્પન્ન હોગા, ઉસદ્ઠા 
જન્મ સે પ્રમેહ રોગ હોગા; ઈસ જન્મ સે હુએ પ્રમેહ રેમ કે 
“ સહજ પ્રમેહ ”' કહતે ઉં. પ્રમેહી ( પ્રમેહ રોગ્‌ વાક્ષે ) અથવા 
મધુમેહી ( મધુગેહ ૩ગ વાશે ) પુસ્ષ સે જે સન્તાન ઉત્પન્ન હોતી 
ઉ, ઉસદદો વીય'રાય કે કારણુ જન્મ સે હી પ્રમેઠ રાત્ર હોતા હે. 
જૌસી સન્તાન જિસકે જન્મ સે પ્રમેહ હો, નિસ્ત્સાહી, ભીર, અદ્પ- 
વીય, અભ્પાયુ ઔર્‌ અત્ય'ત દુર્બલેન્દ્રિય હોતી હૈ. ઉસ “ સહજ 
ગ્રમેહી ” રાગી કા જન્મ રી ગદા ઔષધિ ખાને મે' “તીન હેતા 
હૈ. ઉમા પ્રાયઃ અજણ્‌, અસિમાન્ઘ, દુબલતા, મર્તિષ્ક-વિકાર, 
નેત્રદોષ, હેદ્રોમ્ર ઔર વીર્ય દોષ બતે રહતે હૈં. રેશ મે' આજકલ ઈસ 
ગકાર્‌ કી સન્તાન કી કમી નહી” હૈ. યહી કારણ હૈ કિ અબ દિનોંદિનિ 
ુસ્ષ જતિ #ી આયુ, ખલ, છુદ્દિ આદિ સભી કા હાસ હે ૨૬ રૈ. 


"ક 


મકુમેહ શ્ટ્ડ 


શરીર મે” ચિકનાપન વિશેષ માલૂમ હોતા; સુખ, ગલા, જીક ઓર્‌ 
દાતા મે મેવ કી અધિક ઉત્પત્તિ હોતી ઔર અવિક નખ (તાખૂન) 
તથા બાલો કી 9હિ વિશેષ હેતી-થે લક્ષણુ ભી પ્રકટ હોતે હૈં. ” 
જબ યે લક્ષણુ ઉત્પન્ન હં તબ જાન લેના ચાહિએ કિ મધુમેહ હે! રહા હૈ, 

મધુગ્નેઠુ શગ બહુત ખુરા હૈ. ઇસકા અચ્છા હેના ખડા કિન 
હૈ જખ મધુમેહ કે*પ્રાર*ભિક:લક્ષષુ પ્રકટ હે, તભી ઈસક ચિકિ- 
ત્માં કરા લેવી થાઠિએ, પીછે બડ્ત દ્રવ્ય ખચ કરતે ૫૨ ભી યહ 
આરામ નહી' હેતા. જબ યઢ રો॥્ર શરીર મે' પૂરી તરહ સે જડ 
જમા લેતા હૈ, તમ ઈમસે અનેક પ્રકાર કે ઉપદ્રવ ખડે હોતે છે, 
ઉત ઉપદ્રવા સે બચના રોમી ?ે ગિએ અત્યત કશ્તિ હી નહી, 
કિન્તુ અસ'ભવ હૈ યહ સન્તાન મેં પહુચને વાલા રોગ હૈ, ઇસ- 
તિએ ખુદ્ધિમાત લોગ ઝ્પ્રમ તો પ્રમ રોગ કે! અપને શરીર મે હેને 
નહી દેતે, યદિ કદાચિત્‌ ટો ભી જય તે! ઉમકા ઉચિત ઉપાય કર્‌ 
શરીર્‌ કી રક્ષા કરતે હૈ 

સકુસેહ કે લક્ષણ 

ચધુમેઠ મે' પ્રારભિક લક્ષણ તો હોતે હી હૈ, પરત્તુ ઉનકે 
અતિશિક્તિ નિમ્તલિખિત લક્ષ્ણુ ઔર પ્રકટ હોતે હૈન- 

માંસ, રશ્નિર, વસ! (ચરબી), મજ્જા (ડી કી મીગી ), વીષ 
ઔર સજ ઇત સખ શારીરિક ધાતુઓ મે' મધુરતા (મીદાપન) 
અધિક હો જાતી હૈ; નેત્ર, મસ્તિષ્ક, હાય, પૈર, ચેહરા પ્તિમે' વિશેષ 
કમ્જેરી માલુમ હોતી હે; ભુખ બુત લગતી ઔર પયાય ખદ 
જતી હૈ, મૂત્ર (પેશાબ) ભાર-ભાર શહૃદ કે રગ ઔર ગધ કા આતા 
છે મૂત્ર મે' 3ફખી ઔર ચાટવી ખહૂત લગતી હૈ; શરીર ગે” 
મીધપત અધિક હો જાતે સે શરીર પર મકિખયી અધિક મતી હૈ; 
ત્રિકશ્યાન (કમર્‌ ઔર્‌ ચૂતડા કે ખીચ કા સ્થાન ) મે દર્દ રહતા 
દૈ; મૂત્ર કે અધિક આને સે ધોઢએ ( ધુટતાં ) મે શિથિવતા હો 
જાતી હૈ; શરીર મે' માંસ ઔર વસા (ચરબી ) કે દૂષિત હો જને 
સે ગુદા, મિર્‌, પીદ કમર, જધ તયા અન્ય ત્થાનોં ઔર મમ 
સ્થાતે! મે' “પ્રમેહ પોડિકાએ' ”' (કારખ્યુન્કલ્સ ) હો જતી હૈ ! મધુ- 
મેહી કો જબ પ્રમેઠ-પીડિકાએ હોને લગતી હે ઔર એક કે બાદ એક 
અધવા ક૪ ઉતપન્ન હેલી દૈ, તમ ઉસકા રોગ અસાધ્ય છે જતા હૈં. 
ગરમેઠુપીડિકાએ" ખાર-ખાર ઉઠતી રઇતી હે“; ઉતકે હેતે, પક્ને તથા 
અચ્છા હોને મે' ખડૂત સમય લગતા હૈં, કભી કભી તો ઉનકે હોતે હી 
અયવા ઉનકે હોને કે.કુ૭ સમય ખાદ રોગી કી મૃત્યુ હો જતી ઉં, 

મધુમેહ કી ચિકિત્સા 
મધુમેઠ રોગ પ્રાયઃ અસાધ્ય દુઆ કરતા દૈ, પરતુ ફદ ભી 


ર્હ૪ વૈદક સ'બ'છી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


ઇસ રોગ કે દૂર કરતે વાલી જત્સી અમોધ ઔષધિય આયુવેદીય 
ચિકિત્સા-પ્રણાલી સે' ઉ', વૈસી કિસી ભી અન્ય ચિકિત્સા પ્રણાલી 
મે" અભી તક નહિ' હૈ શૈ' અપને અનુભવ સે કહતા હ કિ મધુ- 
મેઢ મે' આયુર્વેદીય ઔષધિય નને વિશુદ્ધ સ્વદેશી ઉં ઔર ન્તિકા 
ગ્રભાવ સ્થાયી હેતા હૈ, ઉનકે સામને વિલાયતી “ ઈન્સ્યૂલિન ' આદિ 
ઔષધિય, જે પ્રાણિયો કે ડવોમસ્થાન સે નિકાલી જતી ઉં, અકિ- 
ચન હૈ. મધુમેહી રોગી યદિ આયુર્વેદીય ઔષધિયો કો પથ્યપૂર્વક 
કુચ્છ કાલ તક લગાતાર સેવન કરે* તો ઉનકા રોગ નિશ્ચય હી 
આરામ હૈ ન્તતા હૈં, યહ બિલકુલ યથાથ બાત હૈ. ગને ગમે અનેક 
શધુમેહી રોગિયો કે રાગમુક્ત કિયા હૈ, જે બડુત સમય સે યુરોપ 
અમેકિકા આદિ દેશો ફી બની “ઇન્સ્યુલીન ” “ જમ્બોલન ” આદિ 
પેટન્ટ અપવિત્ર ઔષધિયે। કે! સેવન કર રહે થે. એસે રેગિયો કે, 
જિનકો મધુમેહ રાગ ખહુત સમય સે હો, ઔર પસે રોગ કે દૂર 
કરતે કે લિયે ઉન્હોને બહુત રૂપયા ખચ* કિયા હૈ, પરડુ ક્રિ ભી 
પસિ ભયકર રગ મે છુટકારા ન મિવા હે, ઉનકે લિયે હમ આગે 
કુછ અનુભવ સિહ પ્રયોગ લિખતે દૈ'. આશા હૈ સ્વદેશ-પ્રેમી તથા 
વિચારશીલ રોગી પુસ્ષ યુરોપ અમેરિકા આદિ દેશે કી બની 
અપવિત્ર ઔષધિયો કો ત્યાગ કર, અપને પ્રાચીન ક્રષિ-સુનિયો કી 
અતુભવ-સિદ્ધ શાસ્ત્રીય ઔષધિષૉં કો સેવન કર ધન-ધમ ઓર્‌ 
શરીર કી રહ્ષા કરેગે 


(૧) ચુડમાર ખૂટી ૩ માશા, ઉત્તમ બ્ાલ્લી ડેઢ માશા, બહા- 
દણડી ૧ માશા, કાલી મિચ-૧૧ દાને*-ઇનત સખ ચોન્ને કે! મિલા 
કર ભૌગ કી તરહ સિલ પર બારીક પીસ કર ઠંષ્ડાઇકી તરહ ગક 
પાવ (૨૦ તોલા) જલ મે છાન કર કેવલ ગ્રાતઃકાલ નિત્ય પીના 
ચાહિએ. યદિ રોગ અધિક પુરાના હો તો પ્રાતઃ સાય' દેતાં સમય 
ઉપર લિખી માત્રા મે ઔષધિયા ઘાટ છાન કર પીના ચાહિએ. 
જબ તક લાભ ન હે! તખ તક પ્સિકા સેવન કરતે રહે” ઔર આગે 
ખતલાયે હુ પથ્થ કા ભી પૂણતયા પાલન ફરે. 


(ઉ) “વસનત કુસુમાકર રસ “ દો-દો અથવા ચારચાર ર્ત્તી 
પ્રાત* સાય -છોટી મ3ખી કા મધુ (શહૃદ) ૩ માશા ઔર્‌ ગિલેય 
કા રસ ૧ તોલા ગે મિલા કર સેવન કરના ચાહિએ; અથવા 
કેવવ શુદ્દ મધુ (અસલી શહદ) મે' મિલા કર સેવન કરે', યદ પ્રમેહ 
ઔર મધુમેહ કે લિઝે અત્યન્ત મૂલ્યવાન અવ્યચ મહૌષધિ ડે. 
ઈસિકે સાય આગે લિખે પથ્ય ડા પ્યાન રખના જરરી હ. 

(૩) અમલી શુદ સત્તત શિલાજીત-ચાર્‌ ચાર રત્તી અથવા 
“આઠ આદ સ્તી પ્રાત'કાલ ઔર્‌ સાય'કાલ (રાતિ) કો એક પાવ 
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ડ્ઝ્ાગ્ઝ્્્ઝ5કઝઝડડડડ 
ગાય કે ધારોપ્થુ (તત્કાલ દુહે હુએ) દૂધ મે' મિલા કર સેવન કરના 
ચાહિએ. શિલાજત હી અકેલી એક એસી ઔષધિ હૈ, જસકા યદિ 
લગાતાર સેવન પથ્યપૂર્કક ડિયા ન્તય, તે! મધુમેહ કદાપિ શરીર શૈ” 
રહે હી નહીં. સાથ હી શરીર મે" બક, પરાક્રમ તથા વીય કી બુટ્દિ 
ઔર પુષ્ટિ હોકર આયુ ઝી રહિ હોતી હૈ. શિલાછત અસલી હોના 
ચાહિએ, નકલી તહીં. આજકલ અસલી શિલાજીત કે નામ પર 
નકલી શિલાજીત લેકર લેગ બહુત ધે।કા ખા રહે હૈં. અસલી શિલાજત 
હી મુણુકારી હોતી ઉ, તકર્લી નહીં'. જે લોગ શિલાજીત ક અધવા 
શિલાજીત મિશ્રિત ઔષધિ કા સેવન કરના ચાહે", ઉન્હે ચાહિએ કિ 
ચોગ્ય વૈઘ્યયાજ કે યદા સે અથવા વિશ્વસનીય જાયુવેદીય ઔષધિ 
વિકેતાઓં કે યહાં સે મેંગા કર સેવન કરે". ઈસકે સેવન મે' પથ્ય ભી 
પૂરી તરહ સે કરના ચાહિયે. 

(૪) “ ચદ્પ્રભા વટી ” (ચદ્રપ્રભા ગુગ્ગુલઃ) કા પ્રયોગ ભી 
અવ્યુત્તમ ઉં. ઈસકે લગાતાર પથ્યપૂર્જક સેવત કરતે સે મધુમેઠ સગ 
નિશ્રય હી આરામ હોતા હૈં. યોગ્ય વૈવરાજે' કે ણાં ય ઔષધિ 
મિલ નતી હૈ. ઉતસે લેકર ગ્રમેહી અયવા મધુમેડી રોગિયોાં કે! સેવત 
કરના ચાહિએ ઔર પૂણુતયા પધ્ય કા પાલન ભી કરના ચાહિએ. 

ઇત3 સિવાય ઔર ભી ઔષધિય હૈ, જને મધુમેહ મે' લાભ- 
દાયક હૈં, પરલુ હમ ઉત સખકે। યહી લિખ કર પાઠો કે ભ્રમ 
ગ્રે નહીં ડાલના ચાદતે. હમતે ઉપર વહી ઔષધિયાં લિખી હૈ, 
જિનસે હમને સૈકડો પ્રમેઠી ઔર મધુમેહી રેગિમો કો આરોગ્ય લાભ 
કરાયા હૈ. ચે શાપ ઔષધિધોં રૈ. ઇનશે લાભ કે સિવાય હાનિ 
જી તો કભી સમ્ભાવના હી નહી' હૈ. 

મઘુમેહે સે' પથ્યાપથ્ય 

જે લોગ મધુમેહ-નાશક આયુર્વેદીય ઔષપષિ ખાવે', ઉન્હેં 
ત્રાહિખે કિ વે નિષ્ન લિખિત પથ્યાપથ્ય કા સેવન કરે. બિતા 
પય્યુ કા સેવન કિયે કભી રગ નહીં' જાતા ઔર અપ કા સેવત 
કરતે સે સદા બહતા હે. જે લોગ આયુવે'દીય ઔષધિયાં ન ખાકર 
જાકટરી અમવા હોમ્યેપૈથિક દવાએ" ખાએ” ઉન્હે' ભી પથ્ય કા પ્યાન 
રખતા જરૂરી હૈ. 8 

પથ્યુ-પુરાને ગેઠૂ', જો ઔર ચને કી રોટી; વિશેષ કર જૌ કી 
બની છુઈ રેડી અધિક લાભદાયક હૈ. ન્ટૌ કે સત્ન; જુને ડુએ જૌ 
જિન્હેૅ' બહેરી કહેતે હં); જૈ કા પાની (બાલી વોટર); નૈ કા 
જાડ, ઘી મે' સિ હુએ જી કે પૂ; પુરાતે સાઠી ચાવલ, મૂંગ મસૂર, 
માહ્‌, અરર ઔર્‌ ચને ફી દાલ, પરવલ, તોરઇ, કચ્ચે કેલે કી ફલી, 
ધિયા, ટિડે, કરેલા, પાલક, ચૌલાઈ, બચુઆ, કુર, નૌતી આદિ કા 
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શાક; ભામ, અગૂર, અનજ્ઞાસ, અમરદ, સેબ, સન્તરા, મીદા તીજ, 
ખદ તી'ખૂ(નિજરા) આદિ સમયાતુસાર ફલ સેવન કરતે ચાહિએ. 

ગાથકા ઘી, ગાય-ળકરી કા ધારેષ્ણુ દૂધ, યદિ ધારોધ્ણું ન મિલે 
તો ગરમ કર ફે“) કિયા હુઆ દૂધ પિષે'; પરતુ દૂધ મે મીઠા 
બિલ્કુલ ન ડાલ; યદિ ખિનતા માઠા ડાકે ન પિયા જાય તો મધુ 
(શહદ ) અથવા મિશ્રી બહુત કમ માત્રા મે' [મેલા સકતે હૈ. 

મસાલો! મે-હતદી, ધતિયા, છર, હો'ગ, કાર્લીમિર્થ ( લાલ 
મિચ' નહી ) લૌગ, બડી દલાયચી, દાલચીતી, ગેધા નમક ( સાંભર 
નહી) ધ્યાજ, લહ્સત, સેથી, અદરક, સાંઠ આદિ કમ માત્રા મે” 
સેવન કિયે ન સકતે હૈ. 

વ્યાપાભ--વ્યાયામ ઇમ રોગ મે' વિરોષ લાભદાયક ઉં. પ્રાતઃ 
સાથ' બ્રમણુ કરતા, દોડના, દડ બૈદક કચતા, રના, કુશ્તી લડના, 
સુગ્દર હિવાના, આમત કરના આદિ દેશી વ્યાયામો મે સે નેં જિમકે 
અતુકફૂલ પડે અવસ્ય કરતા ચાહિએ. 

અપથ્ય-ગુડ ખાડ આદિ મિદાઇ, બાજર મિદ્દાઈ, અતિ રસીવે, 
બામી, સડે દુમધિત પદાર્ય; પરિશ્રમ (વ્યાયામ ) ન કરના; સદ 
આગમ સે ગદે તકિયો પર પડે રહના; દિનિ મે' સોના; નયે ગેઇ', 
જૌ, ચના, ચાવસ આદિ અન્ન ખાના, દહી, છાર, રાયતા, આમ જી 
ખટાઇ આદિ ખરે પદાર્થ; ચાય-શરાબ પીના, માંસ-અ'ડૅ-શોરબા 
(માંસ રસ ) ખાના-પીના; મછલ્ી ખાતાં; અ'તિ.ઔ પ્રસ"ગ કરના 
મભૃતતિ બાતે મધુમેહી રોગી કા સદા લાગ દેની ચયહિએ. 

જે લોગ ઉપયુક્ત બાતો કા સદા પ્યાન રખ કરે હમારી બતાઈ 
હુઈ ઔષધિયોં કા સેવન કરે'ગે, ઉતકો મધુગેહ સે જુટક]ર મિલ કર 
આરોગ્ય પ્રાપ્ત હોગા. ( એક્ટોબર્‌ ૧૯૩૪ ના “ચાંદ” “7 --₹૦૫ 





૨૦-મેનીનતાશેટલનો રોન 


( લેખકઃ-શ્રી રમણલાલ એન્જિતીઅર ) 


અમેડ્કાના તેલના ઉત્ોગના રાજા ત્રેન ડી, રેકરેલરની 
નાતી પૌત્રીને એક વાર્‌ મેનીનજઇટીસતો રોગ થયે અતે એ મરણુ 
પામી, રોકફેલરે પોતાના દાતતે પ્રવાહ કેવળ વિધાપીકો અતે પુર્ત- 
ઢાલયે તરક વાળવા ઉપરાંત દાકતરી વિઘાની શોધખોળ તર& પણ્‌ 
વાળ્યો. જેથી ' વિદ્દાન ' દાક્તરો એકડા યધતે આ રોગતુ જતુ શોધી 
કાઢે અતે રોગતાં ફારણુ સમછ લપ્તતે એના સાચા નિયારણુતી 
શૈધ પ્રત્ન પાસે રજૂ કરે. 


આ મછાલભારત કાય પાર પાડવા માટે દાક્તરી વિદ્યાતી શેધ- 
ખોળ માટે એક જખરી સસ્થા સ્થાપી અતે એનુ” સુકાન ક્કેફ્સતર 
નામના એક પ્રસિદ્ધ ડોકટરને સોપ્યું, થોડાજ વખતમાં એ સસ્યા- 
માથી એક ચમતકારિક જાહેરાત થઈ કે કેટલાય પ્રાણીઓ અતે જવ- 
જતુતા વાઢકાધ પછી ડોકટરના હાથમાં એક કીમિયો! આવી ગયે। છે 
અતે તે મેતીનળપ્ટટીસ રોગનો રામબાણ ઉપાય છે. મેતીનશળઈટીસ 
(રસી? જક્યાના સમાચાર વીજળીવેગે સુધરેલી દુનિયામાં પ્રમરી 
ગયા, ભયપીડિત લોકોએ એક છૂટકારાતો દમ ખેચ્ધો. 

આ ન્દુઇ રસી ચોમેર મોકલવામાં આવી. આ વાતતે આજે 
“ત્રીસ વષ" વીતી ગયા. સેક હો૩્ટરોએ એને આજ સુધીમાં હજારે 
દદી'ગા ઉપર અજમાવી છે, એના સુષુદોષ તપામવા માટે આપણી 
પાસે પૂરતો પૂરાવો એકઠો થમે છે. 

અનેક પ્રમાણિક દાકતરોએ એકરાર કમે છે કે ફ્લેકસનર રસી 
વડે અમે નિદૌપ ખાળકોતી અવિરત કતલ ચલ્રાવી છે. 
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એણે એ ગરો પદાર્ય કૃતરાએનાં શરીરમાં ઈન્જેડશન વાટે 
દાખલ કર્યો અને એના પરિણામો પણુ એવાંજ ભય'કર્‌ આવ્યાં, 
એણે એતુ' રાસાયનિક પૃષક્કરણુ કર્યું ત્યારે માલમ પડ્યુ કે એમાં- 
ના વિજાતીય દ્રવ્યના સ“રક્ષક તરીકે ટ્રીકરેસાલ નામને પદાર્થ વાપ- 
રવામાં આવ્યો હતો, એ એક ડામરતી બતાવટ છે. એમાં અડધો 
ટકો કારબોતીક એસીડ હોવાથી મે!ટા માણસને એળછું' તુકસાન કરે 
છે પણુ નાના બાળકની કુમળી કરોડમાં દાખલ કરવાથી એ એક 
જવલેણુ ઝેરતુ' કામ કરે છે. 

આ બધે અણુગમતા પૂરાવો એણે ન્યારે રજૂ ડયો ત્યારે 
તખીખી વડેરાએએ એમતી ઇ'મેશતી ટેવ મુજબ આ ખધું દબાવી 
દીધુ” અને પ્રજનતે આને વિષે કશુ'જ જાણુવા દીધુ" નહિ. 


ઈ. સ. ૧૯૧૨ તી સાલમા યુટીકા શહેરમાં, ખિરતી યુવકસ”- 
ધના આશ્રય હેઠળ મિ, બેડશાએ એક ભાષણુ આપ્યું, એમા એણે 
* કૂલેકસનર રસી ''તે નામે ચાલતી લખાડી ઉપર પ્રકાશ ફે'કયે. 
તે વખતે શ્રોતાખામાતે એક દાકતર, જે શહેરના આરોગ્ય ખાતાનો 
ત્રમુખ દતો, એ ઊભે! થયે! અતે એણે જાહેર ફયું” કે તમારા આ- 
ક્ષેપા સાવ ખોટા છે. આ ચમત્કારિક રસીતે પ્રતાપે તો! અમે મેની- 
નનધ્ટીસનું” મરણુ પ્રમાથુ ૨૦ ટકા ઉપર આણી દીધુ છે. મિ. 
ખેડશોતે એ શહેર માટે કશી માહિતી ન હોવાથી, એકદમ જવાબ 
આપવાને બદલે પૂરતી તપાસ કરીને જવાબ આપવાનુ નકી 
કયુ, બીજે દિવિસે એ આરોગ્યખાતાની કચેરીમાં ગયે! અને ત્યાં- 
આગળ એ સંસ્થાના પ્રમુખે પોતાના હસ્તાક્ષરમાં જે અહેવાલ લખ્યા 
હતો તે તપારયે. એ તપાસતાં જણાયુ કે ૪. સ. ૧૯૧૧ માં એ 
શહેરમાં સેરેલોસ્પાઇનલ ગેનીન્કઇટીસના ર૪ કેસે! થયા હતા ! 
ફક્ત ૧૦૦ ટકાજ મર્‌ણુ પ્રમાણુ હતુ' !! આમ એ શહેરમાં એ 
વર્ષમાં, “* ફૂલેકસનર રસી ”' ના પ્રતાપે એક પણુ દદી બચ્યો નહોતો. 
આ રૈસીની નિષ્ફળતા સિદ્ધ થઇ હોવા છતાં સ્તરાર્થસાધુ તબીભી 
મંડળો ભાડૂતી લેખકો પાસે એને વિષે તદન નૂડેજૂયો ગપ્પાં લખાવી 
ગ્રોય પાયા ઉપર્‌ ગ્રચારકાર્ષ કરી રણાં હતા. 


* ન્યુયોક ટાઇમ્સ” નામના વર્તમાનપત્રના ૭મી ગે, ૧૯૦૯ 
ના અંકમાં એક સ્પાધનલ મેનીનેશ્નઈટીસનો કેસ જે ડે, ફ્લેકસન- 
તી શાક્ફેલર્‌ ટ્રીટમે'ટ નીચે હતો, એનું વર્ણન છપાયું હતુ, પી 
પોટ શહેરતો એક બાર્‌ વષષ્તી ઉ'મરમૈ। વિલિયમ ચેઝ નામનો 
નિશાળીએ। સ્પાઇનલ મેનીનન્નઇટીસથી પટકાઇ પડચે! હતો. એને 
ખે બાણેશ દાક્તરાએ પ્રતિખધક રસી મૂઈી અને એને લીધે એતી 
જિંદગી બચી ગઇ. આ અદ્ભૂત થટનાતું વર્ણન અસેડિકાનાં તેમજ 


મેનીનજાઈડીસનો રાગ , શ્ફ્ટ 


પ્રદેશનાં બીક્ન' પત્રોમાં પણુ છપાયું હતુ . 

આ કિસ્સા સંખધી ન્યારે સાચી હકીકત મેળવવાને નિસગી- 
પચારકાએ પ્રયાસ કર્યો, ત્યારે તીચેની માહિતી હાથ આવી મીસીસ 
નેન ચેઝ, જે પૅલા છે।ફરાની માતા હતી એણે બિચારીએ એક 
કાગળ લખીતે દર્શાવ્યું' કે, “ તમાંરા ૨૨મી તારીખના પત્રના જવા- 
ખમા લખવાનુ કે અમારા પ્રિય પુત્ર એ ભય'કર રોગમાંથી કદી 
સાજે થયેો!જ નથી, એ સાજે થયા વિષેની હજીકત એ માર્ત્ર ૭ાપા- 
વાળાતુ ગપ્સુ હતુ એ મેતી,૧ લી તારીખે મારે! પડયે!) અને ૮મી 
એ ગુજરી ગયે. રસીતી સાર્યારથી,એને સહેજે ફાયદો યયેો. તથી.” 

આ રીતે જે દરદી ખરેખર મરી ગયે દતો એતે! રોગ મટા- 
ડવા માટે ડે! ફ્લેકસનર્‌ જગમરાટટર્‌ થયે! ! 

હવે એજ અરસાતા ન્યુમોક શહેરના આરોગ્યખાતાતા દકતરોા 
તપાસીએ. ૪. સ ૧૯૧૫ અતે ૧૯૦૬ મા ત્યુયોકષ્મા આ રસી 
વપરાતી નહોતી એ વષોમાં મરણપ્રમાણુ દર સોએ ૭૫ ટકા અને 
૮૨ ટકા એ રીતે હું, ન્યારે પ્ર. સ ૧૬૦૭, ૧૬૦૮, અતે ૧૯૦૯ 
મા ન્યારે રસી છૂટથી વાપરવામાં આવી ત્યારે મરણપ્રમાણુ ૮ર ટકા, 
હ ટકા અને હછ ટકા ઉપર્‌ આવી પહોંચ્યુ. એ રીતે રસીએએ 
રોગની ભય કરતા વધારી અને વધુ જીવ્રવેણુ બનાવ્યો. 

હવે ખુદ ડે. ફ્લેકસતરના આકડા તપાસીએ. “જે રસીની 
સારવાર ન આપવામા આવે તે। ધુનાઇટેડ સ્ટેટસમાં આ રંગથી દર 
સોએ ૭૦ થી «૦ માણુમો! મરે છે ” એમ એતુ કહેવું છે. 

“ ર્‌સીતી સાર્‌નાર તીચે મૂકવામાં આવેવા દર્દીએ માથી, જેમનો 
પ્રતિહાસ રાખડતામાં આશ્ષે હતો એવા ૧૨૯૪ કેસોમાથી ૪૦૦ મરી 
ગયા અતે ૮૯૪ સાન્ન થવા ” 

આવા ઉટાગ આકડાએ ઉપરથી એમણે એની રસી ચિકિત્સા 
સરળ છે, એમ સિદ્ધ કયું ! જેમને વિષે નોંધ રાખી તથી 
એવા કેટલા દ૨રી મરી ગયા; એ વિષે એ એક અક્ષર પણ 
ખેોલતેો નથી; એ ઉપરાત એ કડખૂન કરે છે કે જે દર્દીએ શરૂ- 
આતના થોડા દ્વિમો કે અઠવાડિયામાં મરી ગયા, એમને એણે 
ગણુત્રીમાધી બાતલ રાખ્યા છે, આ પ્રફારના આકડા વિશ્વાસપાન 
છે એવુ પ્રાણુ કહી શંકરે ? 

ગે આ નૂતો પ્તિદાસ એટલા માટે રજૂ કર્યા છે કે, આ રસી 
શોધાઈ તમાર્થીજ એતી નિષ્ફળતા સિદ્ધ થઈ છે અતે ભાર પછી 
તો એની વિર્દ્ઠમા પુષ્કળ યુગવો એકડે યયે! છે, આમ હેવા છતાં 
એ દાકતરા પોતાતા સ્વાર્થ ખાતર ઇરાદાપૂર્વક એ સરળ ઈવાજ છે, 
એવુ જૂડાણુ' હાડા કરે છે. 





૩૯૦ સેદફ સ'બ'ધી વિચ્ારો-ભાગ ૨ જે 


ઝઝઝઝ ડક 
/ આ રસી વિષે અત્યાર સુધી એકટી થયેલી માહિતીથી ખેધડક 
ડરી શકાય કેઃ- 
(૧) એનાથી મેનીન્ક્નઈટીસ અટકતો નથી. 
(૨) એવાધી મેની-્જાઇટીસ મતે! નથી. 
.: (૩) ખહુ નાના બાળકે માટે એ છવલેણુ છે. 

(૪) એનાથી મેતીન્જાઈટીસતું મરણુપ્રમાણુ વધ્યુ છે. 

(પ) એતે વિષેતી સાથી માહિતી દાક્તરો એમની ગ્રતિદાતે 
ધોકા ન લાગે એટલા માટે દબાવી રાખે છે પ 

(5) લેને આ રોગતો અતિશય ડર છે. દાક્તરો આ ડરતો 
દુફૂપયોગ કરે છે. 

(૭) શીતળા, ટાધફ્ોઈડ, ક્ષય અને કોલેરા જેવા રોગોની રસીખ॥ા 
પેઠે આ એક રોગવધષક રસી હોવા છતાં, એનાથી થતી આવકને લીધે 
દાક્તરો અતે એમના ભાડૂતી લેખકો જણીખૂજને એને વિષે થડહડતાં 
જૂટાણા ફેવાવે છે અને ખેઠા ખેદા અનેક અદ્ભુત વાતો નતેડી કાઢે છે. 

જે લોકોને મેતીન્જાઈટીમના કારણુ વિષેજ ભાન નથી, તેએ! 
એનો “રામયાણુ ઉપાય” શી રીતે શોધી શકે એજ સમજી 
શકાતું નથી ! 


હવે આપણે આ રોગના સ્રાચાં કારણો અને અટકાવ વિષે 
વિચાર કરીએ. નિમર્ગોપચારના વિજ્ઞાનથી જે લોકો ધોડા ધણા પણુ 
માહિતગાર છે, તેએ સારી રીતે નણે છે કે રોગ માત્રનુ કારષુ 
વિજાતીય દ્રવ્ય છે. પણુ આ વિન્નતીય દ્રવ્યનો શરીરમાં સ'ચય શી 
રીતે થાય છે! સામાન્ય નિયમ તરીકે એમ કહી શકાય કે બળેવાત 
રહ એ નીરોગી દેઠ હોય છે, શરીરમાં «યારે પૂરતા પ્રમાણુમા 
છવનશક્તિ હોય છે, ત્યારે એતુ આખુચે ત'ત્ર સુવ્યવસ્થિત રીતે 
ચાવે છૅ. પણુ ખેડાડુ' જિંદગી, ખરાબ ખોરાક, ઉશ્તગરા, વ્યસનો, 
ચિ'તા અને ભયથી જવનશક્તિ ધીમે ધીમે પણુ ચોક્કસ રીતે ઘટે 
છે, કાર્ણુકે છત્રનશક્તિના ઉત્પાદન કરતાં વ્યય વધી પડે છે. ન્યારે 
આવું ખને છે ત્યારે અશક્તિ ધર ડરે છે. 

આવી રીને શક્તિ ઘટવાથી શરીરના મળની યોગ્ય રીતે નિકાસ 
ચતી નથી અને ધીમે ધીમે “શરીરમા કચરાને! «માવ થાય છે. આ 
કચરાને નિસર્ગૌપચારકો વિજાતીય દ્રવ્યને નામે ઓળખે છે. શરીરની 
સૌ ફ્િયાએમાં નડતર કરતો આ કચરો કુદરત અનેક રીતે ખઠાર 
કાઢવાતતો પ્રયત્ન ઢરે છે. શરદી, સળેખમ, ખાંસી, તાવ, એરી, 
અછનડા, શીતળા, લાલ તાવ, ડીપ્થેરીઆ આ બધી અને આવી 
જ અન્ય માંદગીએ દ્દારા આ કચરો શરીરની બહાર ડ્રે'ટાઈ જણને 


ષક 


જૈ 


“સનીનકાઈટીસને! રોગ ૩૦ 


શરીર વિરદ્ઠ બને છે. પણ કુદરતની આ વિશુહિકરણતી કિયા સામે 
“ગ્રેડીકલ સાયન્સ 'ને જબરી સૂગ છે. જે કગરાતે નિરૂપમોગી માનીને 
કુદરત શરીરતી બહાર ફેકી દેવા મથે છે એજ મળતે ઉપમેગી 
માનીને દાક્તરો એને પાછી શરીરની અ“દર ઠેલી દે છે ! તેએ! ઝેરી 
દવાઓ, સીરમો, એન્ટી-ટાકસીનો અને એઓપરેશનોથી “આરશરી₹- 
શુદ્ધિતી ક્રિયાને અટકાવે છે, એટલુજ નહિ પણ એને દગાવી દે છે. 
આ રીતે રૈમના ઝેરો ચરીરમાં પાછા ફેકાઇ જય છે, એમાં પારા 
દવાતા ઝેરો ભળે છે. 


આ પ્રકારતા ઝેરો જે શરીરમાં લામે! સમય પડયાં રહે તો 
એ ધીમે ધીમે કરોડરન્જીં અતે મગજ સુધી પહોચે છે, એમાથી 
આંતરત્વચાને સોજો આવે છે અને સેરેખો-સ્પાઇતલ મેતીન્જઇટી- 
સની માંદગી ઉત્પન્ન ચાય છે. 


દાક્તર લોકો એમ માતે-મનાવે છે કે મેનીન્જોકોક્સ નામના 
છવડાથી આ રોગ થાય છે. પણુ આ એમતી માન્યતા સાવ વાહિ- 
માત છે છે છવડાની એ વાત કરે છે એ રેગતુ પરિણામ છે; 
કારણુ નથી. લાખો લોકોતા ખાવાપીવામાં આ જીવડો આવે છે, 
પણુ મોટા ભાગતાને આ રોગ બિલકુલ લાગુ પડતો! નથી. 


કદાચ એમ પૂછવામાં આવે કે બાળકોને આ રેમ શાથી લાગુ 
પડે છે, એના જવાબ એ છે કે જે માબાપોએ રોગની દમનકારી સાર્‌- 
વાર્‌ લીધી હોય એ, એમના શરીગ્મા જે રોગતાં અને દવાનાં 
ઝેરો હોય છે એ, એમના ખાળકાના રારીરમાં પણુ ઊતરે છે અતે 
તેએ આ રોગતો ભોશ બતે છે. 

જે સ્રી પુસ્યોએ દવાઓમાંય ખામ કરીને પારે, ડવીતાઇવ 
અતે આધથેોડીનની સારવાર લાબા વખત સુધી લીધી હોય છે એમતે 
આ રેગ જલદી થવાને શભવ છે. 


દવાએ અને સીરમોથી ન્યારે આ રોગને ધખાવી દેવાતે પ્રયતન 
કરવામાં આવે છે; ત્યારે એને પત્ણિમે ઘણા ખરા દરદીઓને કાં 
તા લકવો ધામ છે કે પછી મરણુ નીપછે છે. 


વછી આ રંગમાં ગરદનને કેથીતે કાણી કરવાનો દાક્તર લેષર્માં 
સિજ છે. એમા ઘણી વખત કાણ્‌' સફળ રીતે પડે છે, પણુ કરે- 
ડું પ્રવાહી જો મહે” વધુ ઝડપથી દાહવામાં આવે તે નાનુ મમજ 
(સેરેમેવમ્‌) નીચે ખે'ચાઈને, જે માગ માંથી ( ફોગમેન મેશ્તમ્‌) 
ડરેડર%જી પમાર્‌ થાય છે, એ માગ'માં આવી મેડયુવ! ઉપર્‌ દબાણુ 
સાવે છે. અ મેડયુયા એ મ૩જનો એવો ભાગ છે કે જેમાં બીન” 
ડ્રન્દ્રી ઉપરાત શામોચ૭રાસતું નિયમન કરનાર કેન્દ્ર પણુ આવેલુ છે, 

થ્‌, ર્‌ 


૩૦૨ લૈદક સ'બ“કી વિંચારો-ભાગ ૨ જે 


વડ 
આવી રીતે નાતા મગજનુ ન્યારે મેડયુલા ઉપર દબાણુ આવે છે, ત્યારે 
શ્રાસાવરોધથી દદીષતું મરણુ નીપજે છે. આવા “ રસિક ”' કિર્સાએથી 
દાક્તરાતો “ અતુભવ '' વધે છે, એ દેખીતું છે ! પણુ આવા સતત 
ઉ'ટવૈદાથી જે દદીએ મરે છે, એ ઇમેશાં અ'ધારામાજ રહે છે. 

આપણે આગળ જેઈ ગયા કૈ આ રોત્રમાં દર મોએ પચાસથી 
નેવુ' દર્દીએ! મરે છે. જે છવે છે, એમાંથી પણુ ઘણાને લકવો, 
અધાપે, બહેરાશ વગેરે જવત-ખોડે રહી નય છે. 

આ રોગ અમુક અરે આપણી આરેોગ્યનાશક રહેણીકરણીથી, 
પણુ મ્રુખ્યત્વે અગાઉ આવી ગએલી બિમારીઓની દાક્તરી સાર્‌* 
વારથી જ થાય છે. આ રોગના આટલા મોટા મરણુ પ્રમાણુ માટે 
દાક્તરેની ગોઝારી સારવાર જ જવાબદાર જે. 

હવે આના અટકાવને પ્રશ્ન જઇએ. જે લોકો નિયમિત કસરત 
કરે છે; પથ્ય ખોરાક ખાય છે; અ'દરતી અને ખહારતી સ્વચ્છતા 
જાળવે છે, વ્યસનો, ઉન્નગરા અતે અન્ય આરેગ્યવિનાશક રેવોથી દૂર 
રહે છે અને દવાનિષેધ-દારૂનિષેધના ચુમ્ત હિમાયતીએ હેય છે, 
એમને આ નિમારી રવપ્તે પણુ થવાતે સભવ નથી. 

જ્યારે ન્યારે આ રોગનો વાવર ચાલતો હોય, તમારે ત્યારે 
નીચેતી સૂચનાઓને અમલમા મૂકવાથી એ લાચુ પડવાને! બિલક્રલ 
સાવ નહિ ર્હેઃ-- 

(૧) ધર અને મહેલો બરાબર સ્વચ્છ રહે એવા પ્રયત્ન થવા 
જેઈએ. ખાસ કરીને ચોકડી ખાળકૂ'ડી અને જીજરૂની સ્વચ્છતા તરડ 
વધુ ધ્યાન અપાવું નેઇએ. 

(૨) સાણુ, સાવરણી અતે ફ્ીનાઇકષિથી ધરતી સફાઇ કરવા 
ઉપરાંત સવાર્સાંજ લોબાન કે ગૂગળનો ધૂપ કરીને હવાશુટ્િ 
કરવી ન્નેઈ એ. 

(૩) ખારીખાર્ણાં હમેશાં ઉઘાડાં રાખવાં, તાછ હુવા અને 
ચૂયપ્રકારને ઘરમાં છૂટથી આવવા દેવાં. રાત્રે સુવાનું” ને ખતી શકે તો 
અગાશી ઉપર કે એશરીમાજ રાખવુ. મોહે એઢયા વિનાજ સૂઈ જવુ", 

(૪ ) વાવરની શરૂઆતમા એકથી ત્રણુ દિવસના શક્તિ સ્રુજ- 
ખ ઉપવાસ કરવા, ઉપ્વાસ દરમ્યાન પાણી છૂટથી પીવું. દરરે।જ એક 
વખત એનીમાં લેવે।. નિ 

(૫) કસરત નિયમિત કરવી. જે પહેલાની રેવ ન હેય તો 
શરૂઆત આસનેથી કર્વી, 


(૬) ખોશક ફક્ત બે વખત, પોષક અને પધ્ય હોય તેવે, 
પૂરેપૂરા ચાવોને ખાવો. 


સેનીનજાઇંીસનોા રોગ ૩૦૩ 


(૭) કબજઆત હેય તો તે નેસમિંક ઉપચારોયી દૂર કરવા 
મ્રયત્ન કરવો. પાણી છુટથી પીતુ' કસરત, રમત અને સૂય'સ્નાનથી 
થામડીનાં ઠિદ્દો ખુલ્યા રહે એતે માટે સતત કાળછ રાખવી. 

આ ગ્રકારતી અગમચેતી જે પહેલેથી રાખવામાં આવે તો આ 
રોગ લામુ પડવાનો સ'ભવજ નથી, જે રોગ લાગુ પડી ગયો હોય તો.- 

(૧) પહેલા નિહ્દો જેના કે તાવ, માથાનો અતે ખાસ 
કરીને ખોાચીને દુખાવો, ઉવટી વગેરે દેખાતાજ વરાળસ્તાન આપી 
રેવુ, એનાથી યામડીતા છિદ્દી ખૂત્રીને ધણે! ખત્રાડ નીકળી જરો, 
અને રગતી પ્રફતિ અટકી જરો 

(૨ ) ૧૦૦ ડીદ્રી ગરમ પાણીનો એનીમાં આપવે! એનીમામા 
મોટા થમચો લરીને મોડું તાખવુ. એતીમાં દરરોજ નયા સુધી 
આત્રડાંમાં મળ હોય ત્યા સુધી ચાલુ રાખવો, 

(૩) તાવ દરમ્યાન અને તાવ પહી પણુ એકાદ ખે દિવસ 
સપૂણું ઉપવાસ કરવા. પછી ફળના રસ ઉપર થોડા દિવિસ રહેવુ*. 

(૪) ૬રદીતા ઓરડામાં શુદ હવા ચોવીસે ફલાફ આવવા 
જવા દેવી, 

(૫) તાવ સખત હેય તો દર કવાકે અને ધીમે! હેય તો 
દર્‌ બખ્બે ફલાકે ધીસુ ધર્ષાણુ-સ્તાન (સ્પ્જીગ ) ડરવું. શરીર 
ઉપર ભીને ટુવાલ ફેરવી, કેરા જ્ઞુગડાથી લૂછતા જવુ. આ વખતે 
ખારી બારણા બધ રાખવાં. 

(5)શ૪ પણુ ન્વતની દવા કે ઇન્જેકશને! લેવા નહિં 

(૭) દરદીને પૂરતા આરામ આપવે[, 

આ સામાન્ય ચ્રચનાઓ છે, વધુ માટે તો કોઈ તિસગૌપચા 
રકતી સલાહ લેવી જઇએ, પણુ જે કેઈ તિસગૌપચારક ગામડા 
ગામમાં ન મળી આવે તો પણુ ઉપર દરવેબી સારકારધી ધણા 
ખરા દદીએ જરૂર ખચી જરે. 

(સપ્ટેમ્યર ૧૯૩૭ ના “ નવરચના “ મામિકમાથી 





૬૬-મોતીમો 
ન--ન્‍૦૦્---- 
(લેખકઃ-ડા. રતનલાલ બક્તાવર્લાલછી વૈષ્ણુવ ) 


આપણા આયુવેદમાં શસ્રક્રિયા પૃર્ણુ રીતે વ્ણુવેલી છે અને 
આંખના દર્દને માટે પણુ અમુક વિધિ દર્શાવેલી છે. સુથ્રુત, વાગ્સટ 
વગેરે સન્માનિત આયુવે'દના આધારરૂપ ત્ર'થો।માં પણુ એ વિષય પરત્વે 
લ'બાણુ ચર્ચા કરવામાં આવેવી છે. એટલે પાશ્ચિમાત્ય પ્રયોગોયીજ 
લાભ્ન મેળવી શકાય છે એવી માન્યતા નને કોઇ રાખતું હોય તો તે 
ભૂલ છે. એ માન્યતાનું પૂળ “ પશ્ચિમતું બધુ'જ સાર્‌ ' એવી જે 
વિકૃત મતોદશા અત્યારે આપણી થઇ ગમેલી છે તેમાંજ સમાયધું 
છે, પશ્રિમતું બધુ'જ સારૂ અગર બધુ'જ ખોડુ' એમ કહેવાનો મારો 
આશય નથી, પરતુ સારાસારને, આબોહવાને અને સ્થિતિનો ખાસ 
ખ્યાલ રાખી ને વ્તવામાં આવે તો નુક્સાન તો નજ થાય. પશ્ચિ- 
મતુ મ્રાલ્ર હોય તેટલુ' જરૂર લેવુ'જ જેધ્એ તેની ના નથી અને 
ન લઇએ તો આપણી સ્થિતી કુપમ'ડુક જેવી બને. આપણે જવાતું 
માત્ર એટલુ'જ કે વાસીદામાં કયાંક સાખેલું” ન તણાઈ ન્ય. 

એપરેશન એટલે રાસ્ત્રક્રિયા. મોલીયાળિ'દુ, પટ્ષ્મપ્રક્રાપ વગેરે. 
શસ્ત્ર ચલાવવા યોગ્ય રેગવાળા નેત્રના અવયવમાં નજર ચાલી ગઈ 
હોય એવા દુઃખને દૂર કરવાને જુદા જીદા શાસ્ત્રોનો ઉપયોગ રવો પડે 
તેવુ' નામ ઓપરેશન. એમાં પણુ અનેક લેખન, ભેદન, વગેરે વિધવિધ 
ક્રિયાઓ છે, આ ક્રિયાઓવું* સવિસ્તર વણન સુશ્રુત વાગ્સટટ વગેરે 
આયુર્વેદના સવષ્માન્ય સ્ત'ભરૂપ ગણાતા ગ્ર'થોમં ફરવામાં આત્યુ* છે. 


મોતીઓ કાઢવાની ટૂકમાં વિધિ નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 


પ્રથમ તે! એ ખામ ધ્યાન રાખવુ કે કાચે। મે તીઓ હોય તો 
શસ્ત્ર વડે તે કાઢવા! નહિ. પાકી ગયે! હોય તોજ કાઢવો. હવે પાકા 
મોતીઓ કાને કહેવા તે નેઈએ. ન્યારે કીકીના ઉપર દહી'ના ધોળ* 
વા જેવો પદાધ જણાય અને તે મતુષ્યને કશુ' પણુ દેખાય નહિ 
તથા આંખમાં પીડા થામ નહિ, ત્યારે તે મોતીઆને પાકે થએવેઃ 
સમજ, શસ્ત્રક્રિયા કરી યુક્તિપૂ્વક કાઢી નાખવે. મેદરગ, પિનસ, 
ઉધર્મ, અછીણુ' રગ, ઉલટી વગેરે દર્દથી પીડાતા માણુસને!, 
ખીકણુતો, માથુ, કાન તથા આંખમાં સણુકા આવતા હોય તેવા 
રોગીનો મોતીઓ કાદવો નહિ. મોતીએ કાઢતાં પહેલાં વિશેષ તાપ, 
તાઢ, વરસાદ ન હેમ અને સાંધારણુ કાળ હોય તે વખતે રેચ વગે 
રૈ્‌થા શરીરને શુદ્ધ કરી ભોજન જમ્યા પહેલાં, દિવસના પહેલા પહે- 
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રમાં, સુ'દર્‌ મફાતમાં અજવાળાવાળી પવન રહિત જગ્યાઓમાં,' 
પ્લાંડી વળાવીને સારી રીતે દદીને ખેસાડી, રાજ્ક્યામાં પ્રવીણ 
ૈૈ? મુખની વરાળથી ગગીની આંખને પરસેવાયુકત કરી, પોતાના 
અઠ વડે રોગીની આંખ મસળી મેલતે એકડો કરીતે, રોગીના 
પછવાડે એક ચતુર સુધડ માણુસને બેસાડી તેના હાથવડે રોગીનેપકડી 
રખાવી નાક તર૬ દણિ રખાવી,માથુ' વગેરે દલાવવા ન દેતા માથાનેપકડી 
કાળા ડોળાથી અર્ધ આગળ ભાગ છોડી અને કઢાક્ષથી પા આંગળ 
છોડી વૈદ્વે પોતાની અ'ચુદ્ય પાસેની તથા વચવી આગળીથી અતે 
અ'ગુઠાયી “ રાસ્રતઅ “ને પકડી, હાથને સ્યિર રાખી, હલકા હાધે 
દેવૃત્ત હિદ્રમાંના પડખામાતા ઉપરના ભાગે શખ્પ્રયે ફરી, મોતી- 
આતા પડને પૂરી રીતે કાદી લેશો. જમણી આખમાં ડાબા હાથથી, અતે 
ડાબી આખમા જમણા હાથથી શસ્પ્રયોગ કરવે।, પઈી તે રોગીતી 
સારી પેડે માવજત રાખી અને લ્લિસા સાથે વૈવે સીશના ધાવ- 
ણુના પેલ મૂજી શસ્ની અણી વડે નેત્રમ ડળતે નિવેખિત કરવું. પછી 
શેગી પીડ ન પામે તેવી રીતે વેદ ધીરે ધીરે નાસિકા દારા કફને 
ગ્રેરીત કરતો થકે ઉત્સિ'ચતથી દદિ મંડળમાં પ્રાસ્ત થએલા કક્તે 
દૂર કરી, સ્થિર થતા અયવા ચલાવવા યતા દોયોમાં બહારથી નેત્રતે 
ર્વેદિતિ ટરી પછી વસ્તુતે દેખવા લાગે ત્યારે શસ્તે ધોરૅ ધીરે કાઢી 
લેવું, પછી ઘીનાં પેલ મૃક્ી પાટો બાધી, દર્દીને ચત્તો સૂવાડી દેવે; 
પણુ પવન વમરની જગ્યાએ માથુ' પમ ન હલાવવા દેતા સૂવાડવો; 
તથા છીંક, ઉધરસ, એડકાર, ચૂકવું, પાણી પીવુ, નીચુ મોં કરવું, 
સ્નાન, દાતણુ, અતે ખાવુ" એ માત દિવસ ગ્રધી કરવા દેવાં નહિ; 
અથવા લલકુ* બે!જન ઠરાવવુ'. પોડા થાય તા આખે સહેવાય તેત્રા 
ઉતા ઘીને! ગૅક કરવો! અને કિક્ડુ, આબળા તથા પુબ્કરમૂળ, 
એએઓના દ્રવતે ઘી સાથે ત્રણુ દિવસ પીવો. પછી પાટો છેડી, વાયુને 
હરનાર ઔવધ વડે, મિચન કરી, સાતમે દિવસે બરાબર આંખ 
ખુશ્લી રખે તે! હરકત નથી, પરતુ નયા સુધો ર્દાદે [થર ન થઇ 
હોય, ત્યા શુધી ઘણા પદાર્થો તયા તેજદર વંસ્તુએ વગેરે જેવા 
તહિ અને કિચિત્‌ પણુ કુપધ્યનુ સેવન કરવુ' નછિ, નછિ તો સેશન 
શમ, પીડા, અને અગ્નિમથ આદિ રોગો થાય છે, માટે યથાયોગ્ય 
ઉપચારો કરવા. ( “ઉૈઘકલ્પતર” માસિકના એક અ'કમાથી ) 
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“---કચ-૬#સક્ઝ---- 
(લેખકઃ-થ્‌ી. રમૃણુલાલ એન્જિતીઅર) 

શરદી લાગતાં પહેલાં શરીરની અદર શા રા! ફેરફારો થાય છે 
એ જરા જઇએ, આ ડ્રેરારાતે આપણે પાંચ વિભાગોમાં વહે'ચી શઇીએ. 

પહેલુ' સે।પાત!--એમાં શરીરતી જીવનશક્તિ ઘટે છે. શરી- 
રતા દરેક અવયવતે પોતાનુ' કાય ચલાવવા માટે જેઇતા મ્રમાણુમાં 
જીવતશક્તિ મળે છે, દરેક અવયવનુ” કાર્ય એને જેટલા પ્રમાણમાં 
છીવતશક્તિ મળે છે એટલાજ પ્રમાણુમાં સુવ્યવસ્થિત રીતે ચાલે છે, 
હવે આ જીવનશક્તિ અમ“ખ્ય રસ્તે વેઠી દેવામા*આવે છે. પણુ એ 
બધા માગો “ અયોગ્ય રહેણીકરણી ' એ ખે શબ્દોમાં સમાઈ #4ય છે. 

ખીજુ' સે।પાત:--એછા પ્રમાણુમાં છવનશકિતિ મળવાથી જીદા 
જીદ્દા અવયવોની પ્ર%ત્તિ મદ પડે છે. ખૂબ પ્રમાણુમા «યાર્‌ થાળી 
જઇએ છીશે તયારે અપચો અથવા કબજિયાત યાય છે એ સામાન્ય 
અવુભવ છે. કાયમનો અપચો અષવા કબજિયાત ધટી ગયેલી જીવન- 
શક્તિના સૂચક છે. 

ત્રીજી' સોપાન:--ન્યારે મલેત્સર્ગ તી કિયા મ'દ પડે છે, ત્યારે 
નીરોગી શરીર જે કચરો ક્ષશે ટ્રાણે શરીરની ખહાર ફે દઈ હું 
હેય છે તે કચરો ધીમે ધીમે શરીરતી અ'દર જમા થવા માંડે છે, 
ઝે ઉપરાત આંતરડામાં પડયા રહેલા મળમાંધી પૃણુ રારીરમા ઝેર્‌ 
સુસાય છે. આ રીતે શરીરમા જાતજાતની અશુદ્ધિઓ એકડી શાય છે. 

ચેોશુ' સેણપાત:--ૂપરનાં ત્રણે પગથિયાંમાંથી એકેને આપણે 
'શેમ' તરીકે ઓળખતા નથી અને છતાંય એ શારીરિક અધોગતિનાં 
ગ્રેથમ ત્રણુ પગથિયાં છે, 

ન્યારે શરીરમાં એટલી બધી ગ'દકી એકડી ચાધ છે કે ઈવન 
જેખમમાં આવી પડે, ત્યાર એ ગ'દ૪નો નાશ કે નિકાલ કરવાને 
શરીર જે પ્રયત્ત કરે છે એને આપણે 'રાગ 'તે નાગે ઓળખીએ 
છીએ અને તાવ, ઝાડા, શરદી જેવા છવતકિયાના વ્યાધિ આ 
વિભાગમાં આવી ન્તય છે. દ 

પાંચમું સાપાન:--અ! રીતે ન્યારે લાંબા સમય સધી છીવન- 
કિયાના વ્યાધિએ ચાલે છે, ત્યારેજ છતનકેન્દ્રના વ્યાષ્િએ! શરૂ ય/ય 
છે. ક્ષષ, કેન્સર, મધુપ્રમેઢ, હેદ્રોત્ર અને એવાજ ખીન્ન છીવનકેન્દ્રના 
વ્યાધિઝ, એ માનવીના શારીરિક અધઃપતનનાં છેવટના પગયિષાં છે. 

અકસ્માત, વિષપ્રયોગ અતે જન્મખે!ડો બાદ કરતાં આ દુનિયા 
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ઉપ્ર જેટલા જેટલા રોગો છે એ શોનો વિકાસ ઉપર બતાવેલા ક્રમ 
થીજ થાય છે. સૌથી પહેલા અવૈસગિક રહેણીકરણીથી છીવનશક્તિનું 
દવાળુ' નીકળે છે. પછી એછી જછીવનશક્તિતે કારણે શરીરમાં કચરાનો 
જમાવ થાય છે. આ ગ'દ૪ી અતિશય વધી પડે ત્યારે શરીર એતો 
દસે! લાવવાની સર્આત ડરે છે, ત્યારેજ આપણુને ખ્યાલ આવે 
છે કે શરીરમાં કઇક અશ્યવર્થા થઇ છે. 


શારીરિક સાટાની યોજના 

આ ઉપરાંત ઠૅ'ડાં હવાપાણીના સસગને શરદી સાથેનો સખંધ 
સમજવા માટે આપણા શરીરમાં જે શારીરિક સાટાતી યોજના છે 
એને વિષે પણુ ૩'ઈક નણી લેવુ નેઇએ. 

શરીરનો દરેક શ્મવષવ ન્યારે તીરોગી હેય છે ત્યારે, દરરોજની 
સામાન્ય કરજો મટે જેટલુ કામ કરવાની જરર છે એના કરતાં 
ઘણું વધારે કામ, જરૂર પડયે આપી રકે છે. હૃદય અને ફેદ્સાંતોજ 
દાખલે; લઇએ. જ્યારે આગગાડી પકડવા અયવા તો! ખીન્ત કોઈ 
કારણુથી આપણુતે દોડવાની જરૂર પડે છે, ત્યારે આ અવયતો પોતે 
જેટલા કામથી રેવાયા હેય છે, એનાથી બમણું કામ કરે છે. 

«યારે અમુક અવયવ કોઈ પણુ કારણથી કામ કરતે અટ#ી 
જાય, ત્યારે એના કામને કેટલેક ભાગ ખીજે અવયવ સહેલાઇથી 
કરી ૨8 છે. આ રીતે ફેદ્સાતી ખામીતો બદલે! ફ્રેફ્સા અને ચામડી 
વાળે છે, અથડા ગુર્દઓમા જે કાઈ ખામી હોય તો તેતો બદલો 
પૃણુ આ ખે અવયવો વાળે છે. જે ચામડી ખરાબર ફામ ત કરતી 
હાય તો તેનું સાટુ ફ્રેદ્સાં અને ચર્ઘએ વાળે છે. આ રીતે પરસ્પર 
સહકારથી આખા શરીર4' તત્ર ચાલે છે. 

સ'સ્કૃત માનવીના શરીરના સઘળા અવયવે। જન્મ વખતે સરખા 
સામર્થ્યવાળા હેતા નથી, નયા સુધી રારીરમાં ડીક દીક પ્રમાણમા 
જીવનશક્તિ હેય છે, ત્યા સુધી એતી સધળા ક્રિયાઓ સ્વાભાવિક 
રીતે ચાલે છે, પણુ «યારે કોઇ પણુ કારણથી જીવતશક્તિ ધટે છે, 
ત્યારે નખળે! અવયવ સૌથી પહેવે! કામ કરતો અટકી પડે છે. 

જ્યારે કઇ પણુ વ્યક્તિતી છવનરાક્તિ, અતિશ્રમ, અતિઆરામ, 
અતિઉન્નગરા ઠે અત્યાહારથી ઘટી હેધ્ય એવે પ્રસગે જે ચામડીને 
ઠૅ"ડી લાગીને એ એનું કોમ કરવી અટકી પડે તે ચામડી મારફતે 
નીકળીવે! ભ્નેઇતે! કચરા! પાછો! લોહીમાં કે”કાઈ ન્ય છે. આ વધારાના 
કચરાને! નિકાલ લાવવાની ફરજ ફેફસાં અને ગુર્દને માથે આયી 
પરે છે, તેઆ પણુ ઘણા લાંબા વખતના દુરૂપયોગથી યાકેલા હોય 
છે, એટલે આ વધારાતું ટામ એ ડરી શકે એમ નથી. આવે વખતે 
એ કચર આતરત્વચા મારફતે કાઢવાનો રરીર જે પ્રયત્ન કરે છે, 


૩૦૮ પૈદક સ'મ“ધી વિચારે-ભાગ ૨ જે 


એને આપણે શરદીને નામે આળખીએ છીએ. આ રીતે શરદી એ 
શરીર્તે! વધારાનો કચરો), એક વધારાતે માગેથી કાટવાનો કુદરતતો 
ગ્રયઈન માત્ર છે, આટલા ઉપરથી સ્પછુ સમરો કે રાર્દીનું કારણુ 
'શર્દી' નથી, પણુ શરીરમાં થયેલો અમર્યાદિતિ મળસ'ચયજ છે. 

(ડેછુઆરી ૧૯૩૮ તા “ નવરચના ” માસિકમાંથી ) 


૨૨-રરહી અને સછેલમ 


----ડ્ન્‍્ન્‍્ટ્૦----- 








[ લેખકઃ-થી. ર્મણુલાલ એન્જિનીઅર્‌ ) 
શિયાળામાં શરદી એ સામાન્ય ફરિયાદ છે. શરદી, સળેખમ, 
ઉતિફ્લ્યુન્ઝા, ન્યુમાતિયા અને બ્રોકાયટીમ જેવા ડ્રેદ્માં અતે શ્વાસ" 
નળીના વ્યાષિએ શિયાળામાં વધુ પ્રમાણુમા જેવાના મળે છે. 
જેમને શરદી થાય છે તેએ] સામાન્ય રીતે આ પીડા આપેો- 
આપ થઈ છે એમ માની લે છે. અને એને જલદી “ મટાડવા ! માટે 
જાતજાતના ઉપાયે! અજમાવે છે, શરદી એ કાઈ અકારણુ આફત 
નથી પણુ કુદરતની એક અતિ ડહાપણુ ભરલી પ્રક્રિયા છે, એવો 
“ખ્યાલ એમને ભાગ્યેજ આવે છે. 
શરદી એ જરૂરી કિયા છે, એ વિચાર ઘણાને વિચિત્ર લાગશે. 
પણુ એવું કારણુ તો આ ફરિયાદ સળ'ધી ગ્રવત'તું સામાન્ય 
અજ્ઞાન જ છે, 
શરદી શું છે? એ તો! શરીરના અકૃદરતી બગાડને! કુદરતી 
નિકાલ છે. એને “ મટાડવાની ' જરર નથી. એ પોતેજ મટાડ છે. 
જે જરૂર છે તે આ મડાડને પદદ કરવાની છે. 
શરદી અને સ્ળેખમતે ખે રીતે બગાડી શકાય. એના તરફ 
ખેદરદાર રહીને અથવા તો એને દવાઓથી દબાવીને. નાડ વારે જે 
ઝેર મળેખમના રૂપમાં નીકળી રહું હોય છે એને દવાએ કે ૪ન્જે- 
કશતેથી રારીરમાં પાછું દેલી દેવાથી એ અનેક નવા નવા ઉપદ્રવાતે 
જન્મ આપે છે. રી 
શરીરમાં રોગનું ઝેર તો હોય છે જ, એમાં પાછુ દવાઓનું 
ઝેરે ભળે છે. આ ગ'દ૪ી ટ્રેક્સાંમાં જપ્ને ઇનક્લ્યુન્ઝા કે ન્યુમોનિયા 
ઉત કરે, હેદ્યર્મા જઇતે હૃદયરોગ કરે, સાંધામાં જઇને સ'ધિવાને 
જન્મ આપે અથવા તો માથામાં પેસીને શિરાવેદના કે મસ્તકશઈકી 
કાં કરે! શરદીને દબાવો નહિ એને એનો માગ લઈ લેવા દો 
યટલુંજ નહિ પણુ એને એના કાપ'કમમાં મદદ ફરે]. 
જેતે સળેષ્પમ્‌ ચાય એણે ભારેખમ કે દિલગીર થવાની જરૂર 


"શરદ એવે સળેખમ' ૩૦૯ - 


ડગ ડફ 
નથી. અલબત્ત શરદી વખતે નાક! અને મોં સાચા લાગતાં નથી, 
પૃણુ નઠારી વસ્તુ સારી શા રીતે લાગે (એ નારો કચરો! શરીરતી 
ખઅૂડાર નીકળી જ્ય એમાંજ પણુને લાભ છે, 

શરદી એ તો શરીરતા બગાડને મટાડ છે. શરદી -કોઇને અચા- 
નક “લાગી' જતી નથી 9 ગેકદમ ચોટી પડતી નથી. શરદીનાં 
જ'તુથી ઇને શરદી લામુ પડતી તથી. જ'તુએ તે શરીરતી ગદફી 
ઉપર ગુજરાન થલાવતાર જૈ! છે. નીરોગી શરીરમાં એ વસવાટ 
કરી શકતાં નથી. ે, 

તમારે શરદી થાય છે શાષી? એનાં કાર્યો! શાં શાં છે ? 
અયોગ્ય ર્હેણીકરણીયી શરીરમાં કચરાનો જમાવ અને એ કચરાના 
યોગ્ય તિકાલનો અભાવ, અશુદ્ધ હુવા, પાણી અને ખોરાક, ખાવા- 
પીવાની અનેક કુટેવો, દવા અતે દારતો ઉપયોગ, શરીરમાં દાંત 
રન્સીશસ કે અન્ય સ્થળે પરને! જમાવ, પણુ શરદીતું સૌથી મોટુ” 
કારણુ તો રરીરના મલેત્સગક અવયવો, આંતરડાં, ટલેજીં, ત્વચા, 
ફેફસાં અતે ગુર્ધની કાયમી શિથિલતા એ છે. 

શરદીની શાસ્રીય સારવાર શી છે ? એમાં ત્રણુ બાબતો સુપ્ય 
જ્વે-આરામ, ઉપવાસ અને ઉષ્ણુતા. 

જેમ બતે એમ વધુમાં વધુ સમય પયારીમાં આરામ લેવે 
નેઇએ. આરામથી શરીરની રાક્તિતી કરકસર થાય છે. આ શક્તિતા 
કચરાના નિકાલ માટે ઉપયોગ ચઇ શકે, 

જયાં સુધી રરદીનું બેકેએક લક્ષણુ દૂર ના યાષ ત્યો સુધી 
નક્કર કે પ્રવાહી કોઈયણુ પ્રકાર્તો ખોરાક ન લેવા નેઇએ. દિવસમાં 
છી થી આદ શેર ગરમ પાણી પીવાનું રાખવું. જે એકલું પાણી ન 
લાવે તો એમાં ખાટાં લી'ભુતે! રસ નિ્રાવી શકાય. દરેક પ્યાલામાં 
વધુમાં વધુ અડધું લીં'ખુ' વાપરું. 

એજ રીતે પૂરતા કપડાં પહેરીતે, ઓઢીને, તાપીને, સૂર્યસ્તાન 
લઇને કે પછી કસરત કરીને શરીરને બશબર ગરમ રાખવું જેઇએ, 
«મારે શરીરમાં જેઇતી ગરમી હેમ છે ત્યારે એની સધળા કિયાએ। 
સુવ્યવર્ષિત રીતે ચાલે છે. 

આ ત્રણુ બાગતો ઉપરાંત ખીજ કેટલીક ગાણુ સારવારે। પણુ છે. 

ઉપવાસતી શરૂઆતમાંજ એક ગરમ પાણીનો 'એનિમા' લઈ 
કેવો જઇએ. એના પાણીમાં રોર પાણીમાં એક મોટો મીઠાતો ચમથો 
નાખી રેવાથી એ વધુ અસરકાર બનશે, દરરોજ આ રીતે એક _ 


૩૬૦ વૈદક સ'બ'કી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


નાકમાં વમળ લેરાથી માથુ હલકુ) પડી જશે. દિવસમાં અવાર- 
નવાર મીદાના પાણીથી કોગળા કરવાથી મોટુ સારં થશે ઊ'ડા શ્રાસ 
લેવાથી ફ્ેક્માં શુદ અતે ગબળ બનશે. તાછ હવાને! વધુમાં વધુ 
ઉપયેગ કરે, રાતે સૂતી વખત ખારીબારણા ખુલા રાખે! 
શરદી મટી ગયા પકી એ ક્રીથી ન થાય એટલા માટે નિય- 
મિત કસરત, પૂરતી ઊધ, પથ્ય ખોશક, તાજી હુવા અને ખીછ 
અતેક આરોગ્યદાયક બાબતો ઉપર પૂરતુ” લદ્ષય આપવાની જરૂર છે. 
શરદી એ કુદરતની માયાછી ચેતવણી છે. જે વખતમર ચેતશે એ 
નીરોગી થશે, એના તરક્‌ ખેદરદાર રહેનાર કે ઉદ્દતાઈ બતાવનાર 
એનાથી વધુ ભૂડા રોગોનો ભોગ બનશે. 
( જાન્યુઆરી ૧૯૩૮ના “નવરચના” માસિકમાથી ) 





૬૨-સુઝાજ પારે અસુમવી ૩૫થ 


ત્્ન્ન્ન્ન્---- 





વૈઘ્ જગન્નાથ માધવજએ સુશ્નક યાને પરમીઆ માટે નીચેના 
અતુભવી ઉપાયે લખી જણાવેલ છે:- 

(૧ ) ખીરેજ્તનું તેલ ટીપા ૨૦, સુખડતુ' તેલ ટીપા ર૨૦ 
સવાર સાજ ખે વખત થોડીક સાકરના ભૂકામા કે પતાસામાં નાખીને 
૨૦ દહાડા લેવાથી જૂતે। પરમીએ ડે જેમાં રસી નીકળે છે તે મટી જય છે. 

(૨ ) સફેદ સુસલી તો. ૩, ખેરને તો. ગ, સોનાગેર્‌ તો. 
૧,-આ ત્રગે ચીજ સાથે મેળવવા પહેલા દરેકતે જુદી જીદી વાટી લેવી 
ને કપડછાણુ ફરી લેવુ. પઠી પ્રથમ ખેરન્નને લોઢાતી કડાઇનાં નાંખી 
ર ગરમ કરી રસ જેવું થાય ૩ તેમાં બીજી ખે દવાતુ' ચૂણું નાંખી 
દેવુ* તે નીચે ઉતારી હલાવી સૂકવી લીધા પછી ચૂણુંષ કરી રાખશું. 
માત્રા તો. ના દવા ખાઇ ઉપર ૨૦ તોલા દૂધ અતે ૨૦ તોલા 
પાણી મેળવી પી જવું. આ પ્રમાણે દૂધ ને પાણીની લસી સાધે 
સાત દહાડા દવા લેવાથી રસીવાળા પરમીએ મટે છે. 

એક વૈદ્રાજ નીચેનો પ્રપોગ લખી જણાવે છેઃ-- 

(૧ ) પરમીઆ માટે ગમે તે દવા કરવા ૭તાં તેમાં આવતી 
રસી મટતી નથી, એ માટે અમોએ સિ'ધ ફૂાર્મસીતી બનાવેલી 
યરાદભસ્મ ( પીળી ) ન'. ૧ એક દર્દીતે રોજ ૨ રતીભાર માખણુ 
સાથે સવાર્‌ સાંજ બે વખત આપી હતી એથી પરમીઆતી રસી બધ 
ચઈ ગઈ છે અને તે ઉપાય ડયે" આજે ૭ માસ થઇ ગયા છતાં 

રસી ક્રી આવી નથી. 
(એકટાબર ૧૯૩૭ના “ આરૉગ્યમિન્યુ ' માસિકમાથી) 
્ન્---્ઝ્ગ્લ્ક્ક્સ્ઝ્ન્‍્ક્-------- 


૨૫-રીત્તળા રેવાવવાથી થતી હાનિ 


શીતળા એવો ભયાનક ચેપી રેમ છે કૈ જે તેના માટે અગા- 
ઉઘી ચાંપતા પલાજે ન લેત્રાભા આવે તો! તેનાથી ઘણી ખરો વખત 
મરણુ, અ'ધાષો અથવા શરીરની વિકૃતિ થાય છે, 

હમણાં શીતળાના રોગથી બાળમ્રણુ પ્રમાણુ સુ'બઇ ઇલાકામાં 
ઘણુ વધી ગયું છે. ઇલાકાની વરતીને શીતળાના સીતમથી ઉમાર- 
વાને મુબઇ સરકાર ૧૧ વર્ષ નીચેનાં બાળકોને પ્રરછઆત ફરીથી 
શીતળા ટ'કાવવાના સવાલ ઉપર વિચાર થલાવી રહી છે. 

પરતુ અત્યારે પશ્ચિમના દેશોમાં શીતળા ટ'કાવવાતી ચાલુ 
પદ્દતિ સામે ભારે ઉઢાપોહ થઈ રવો છે અને શીતળા શા માટે 
ને ટકાવવા જેઇએ તે સખધમાં કેટલાક તામાકિત તિષ્ણાતાના 
નિબ'ધો વતમાન પત્રોમાં પ્રગટ ચઈ ચૂડયા છે, 

વાછરડાં પર્‌ અત્યાચાર 

સામાન્ય રીતે ઘોડાની ચરખી, માણસોના શીતળા, રોરોને 
પ્લેગ, ઘેટાના અતે ખકશતા ખળીઆમાથી શીતળા ૮'કાવવાની રશી 
તૈયાર કરવામાં આવે છે, ગાયના વાછરડાં, વાંદરાં અતે સસલાં ઉપર્‌ 
પણુ અનહદ અત્યાચાર ગન્તરીને રસી બતાવવામાં આધે છે. છૈહ્યામાં 
છેલ્રી શોધખેળાએ સાબિત ઢયું” છે કે આ રસી આરેગ્યવધક નથી 
પૂરછુ ર1૫૦/નક જે. 

વાહરડાંમાથી ₹સી ઉત્પલ કરવાની રીત તે ઘણીજ ઘણા ઉપ્‌- 
જાવે એવી છે. ત્રણુ થાર મહિનાની ઉમરતા વાછરડાંને એક રેબલ 
સાથે પટાધી ખાધવામાં આવે છે અતે પછી ડોડેટર તેના પેટ ઉપર 
આશરે ત્ૌશેક ઉભા ચીરા મૃષકે છે. પછી દરેક ચીરામાં “ વૈડસીન 
લીમ્ક્‌' ભરી વાછરડાને પડી રહેવા દેવામાં આવે છે. પાંચ છ દિવિસ્‌ 
વીત્યા બાદ વાછરડાના શરીર પરથી હથિયારતી મદધ્થી ચીરા ઉપ- 
રને] ચ્રઝેલે ભાત્ર વાળ, ચામડી અને લોહી સાથે ઉતારી લેવામાં 
આવે છે અને તેને ખાયણીમાં ખાડી રસી જેવો પદાર્થ જુદો નીતા- 
રવામાં આવે છે. પછી તેમા ગ્લીસેરીન, ગાળેલુ" પાણી, લવીભતું 
તેલ મેળયી નાની ટયુખોમાં ભરવામાં આવે છે અને આ ટયુમો 
વેઠસીનેટરાને શીતળા ટાંડવા મોડલી આપવામાં આવે છે. 

રસી મેળવ્યા પછી વાછરડાને મારી નાખવામા આવે છે અને 
તેને ક્ષય થયે! હતે.કે કેમ તેતી તપાસ કરવામાં આવે છે. જે હ્યનાં 
ચિહ્ધ જણાય છે તો રસી અને વાછરડાંનાં મૃત રારીરતે। નાશ કરવામાં 
આવે છે, ને ક્ષય નથી જણાતે! તો વાછરડાંના મૃત શરીરને ફસાઇ” 
બાને વેચી દેવામાં આવે છે. 
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નન: 








શીતળા ટ'કાવવામાં જોખમ 

૧૯૩૧ના મે મહિનામાં ઇગ્સેન્ડના આરોગ્યખાતાના પ્રધાન 
મ'ડળ તર્કથી શીતળા ટ'કાવવા બાબતમાં એક તિંબ'ધ પ્રમટ થયે। છે; 
જેમાં શીતળા ટ'કાવવામાં રહેલાં કેટલાંક જેખમોને ઉલ્લેખ થયેલે। છે. 

છેલ્લાં કેટલાંક વષથી ઉગ્લેન્ડના રછટ્ટ્રાર-જનરલ પોતાના 
શ્પિટમાં દર્‌ અડવાડિથે એક બાળક શીતળા ૮'કાવવાથી મરણ 
ચામ્યાતી નોધ લખતા આવ્યા છે. ડીમેમ્બર ૧૯૩૨ ના રોજ પૂગ 
થયેલાં ર૭ વર્ષો દરમિયાન ઇંગ્લેન્ડ અને વેદ્સમાં શીતળાથી ન્ત્યારે 
પાંચ વષની નીચેનાં માત્ર ૧૦૫ બાળઠ્ા મરણુ પામ્યાં છે ત્યારે શીતળા 
ટ'કાવવાથી ર૬૨ બાળકોનાં મરણુ નોધાયેવાં છે. 

છેહ્દાં છ સાત વષથી ઇગ્શેન્ડતું આરેગ્યખાતાનું પ્રધાનમ'કળ 
શીતળા ટ'કાવવાથધી પરિણુમતા નવા રોગો પર ગભીર વિંચાર્ણા 
ચલાવી રહ્યું છે. ૧૯૨૨ મા પ્રોફેસર મેકીન્ટાશે આવા ગગાના ભોગ 
થયેલા અગીઆર દગ્દીઓતી માવજત કરી હતી અને તેતા કહેવાથી 
આ બાખતમાં તપાસ કરવાને સરકારે પ્રથમ એર્ન્ડું કમિટિ અને તે 
પછી શેવેસ્ટાન કમિટિની નિમણુ'ક કરી હતી. 

જમન નિષ્ણાતોની ભલામણ 

આ કનિટિઓએ તેમના રિપોર્ટોમાં રસી મૂકવાની ક્રિયાથી કેટલાંક 
નવાં દષ્દા જન્મ પામે છે એવા સ્પટ એકરાર કર્યો છે. 

૧૯૨૮ માં રાષ્ટ્ર'ધના આરેોગ્યખાતાએ આજ વિષયમાં એક 
નિબધ બહાર પાડયે! હતો અતે જે વિભાગમાં શીતળા ટ'કાવવાથી 
મગજ અને સાનત'તુની નબળાઇને। નવો રોગ કારી નીકળ્યો! હોય તે 
વિભાગમાં ફ્રછઆત શીતળા ટ'કાવવાનતું ફરમાન સદ'તર સુલતવી 
રાખવાની જર્મન નિષ્ણાતોના મ'ડળની ભલામણુને ₹'પૂર્ણુ ટેકો 
આપ્યા હતો. 

૧૯૨૮ મા ડચ સરકારે પણુ તબીબોની ભલ્લામણુ પરથી ૬૨૪- 
આત શીતળા ટ'કાવવાની પ્રથા મુલતવી રાખી હતી. * 

ચિહ્ષોતો ઘટાડા 

૧૯૨૮ ના જીલાઈ મહિનામાં ડાડીક્‌ ખાતે ભરાયેલી બ્રિટિશ 
મેડિકલ એસોસીએશનની સભામાં પ્રોફેસરો ટર્નધુલ અને મેફીનટાશે 
આ વિષય પર તિબધો વાચી નવે! પ્રકાશ પાચ્યે! હતો. 

૧૯૩૦ માં રેલેસ્ટેત કમિટિએ વધારાનો નવો રિપોર્ટ બથાર 
પાડયો હતો જેમાં પ્રથમના સિપિટને અનુમોદન આપતાં કેટલાક 
નવા કુશત્રા ઉમેરવામાં આવ્ય! છે. દ 

તબીમી અલિપ્રાયોને માન આપીને ઇગ્વેન્ડના આરાગ્યખાતાના 

ધાનમંડળે શીતળા ટ'ફાવવાના ચાર ચિહોને બદકે એક ચિદ્દ પાડ- 


$ 
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ન 





વાતી નહેરાત બાર પાડી હતી અને ગ્રાયમિક રાળાએમાં ભણુતા 
વિઘાથીએ જે ચેપી રોચના ભેગ ન થઇ પડ્યા હોય તો તેમતે 
કૂરૂછઆત જ્ઞાતળા ટ'કાવવાની ફરજમાંથી સુક્ત રાખ્યા દતા, 
હૈતુ સિદ્ધ ન થયો 

શીતળા ટ'કાવવાથી મગજ અતે સાનત'તુ ઉપર ઘણીજ ખૂરી 
અસર ચાય છે. એટલે નિષ્ણાતોએ રસી ખદલીને અયવા રસી મૂકવાતી 
ક્યામાં ફેરફાર કરીને ખરી અસર નાખૂદ કરવાના ગ્રયોગે! ટરી જેયા 
છે પરતુ તેમાં તેએ ધારેલો! હેતુ સિદ્ધ કરવામાં સફળ થઇ શકયા નથી. 
નામાકિત ડકઃરો।ની દરેક પ્રકારતી સાવચેતી છતાં શીતળા ટ'કાવવાથી 
પરિ્ણિમતા મગજના અને સાનત'ઉતા રગ કાખૂમાં રહી શકતા નથી. 

શીતળા ટ'કાવવાની ચાર નિશાનીઓને બદલે એક નિશાની 
ટ'કાવવાની નવી પહ્દતિ દાખલ થવાથી પણુ ખાળમરણુપ્રમાણુ સુધારા 
બતાવતું નથી, 

લીસ્ટર ઇત્સ્ટીટયુટના ડીરેકટર ડોન લેડીન્ગહામે ૧૯૩૨ ના 
જુક્ષાઈ માસમાં રોયલ સેનીટરી ઇન્સ્ટીટયુટની ધાઇટત ખાતે મળેલી 
ક્ાંશ્રેસમાં સ્પણ્ટ જણાવ્યું હુ કે નિશાળે ભણુતાં બાળકો અથવા મોટી 
ઉમરના વિદ્યાથી શીતળાના સાધારણુ હુમલાનો ભોગ થઈ પડશે 
તા પણુ હું તેમને શીતળા ૮'કાવવાની કરજ પાડીર નહિ. 

દર્દીને પડદ્ટામાં રાખે 

હિત્દ્સ્તાનમાં અ'ગ્રેછ રાન્યતો અમલ શરૂ થયે ત્યારથી શીત- 
ળાના રેરથી બચવાને માટે શીતળા ટ'કાવવાતે અગર રસી સુકા- 
વવાતે। રિવાજ ચાલુ યો છે. રસી મુકાવવાધી શીતળા મટી જય 
છે એવી માન્યતા ઈગ્લેન્ડના સરકારી રિપોર્ટોએ ખોટી દરાવી છે. 

હિન્દુએતા ઘરમાં ન્યારે કોઇને શીતળા, ઓરી, અછબડા 
અને મોટા ખળીઆ નીકળે છે તયારે દદીને પડદા પાછળ રાખવામાં 
આવે છે અને ખાસ કરીને તેતી ઉપર માસિક ધર્મવાળી સરીતા છાયો 
ન પડ તેની ખાસ સ'ભાળ લેવામાં આવે છે. આરાગ્યની દણિએ આ 
રિવાજ ઘણોજ ઉત્તમ છે. દદી રહેતો હોય તે જગ્યામાં અગરબત્તી, 
અગર સુગ'ધીવાળા પદાયનો ધૂપ કરવાથી દદીને જલદી કાયદો થાય 
જે. શીતળા, એરી, અછબડા અને બળાઆ ગએ બધાં શૌતળા માતાનાં 
દદૌ મનાય છે. 

શીતળા માતાનો મહિમા 

શ્રાવણુ મહિનામાં શીતળા માતાતે! તહેવાર આવે છે તે શીતળા 
સાતમતા નામથી ઓળખાય છે, આ દિવસે ભાવિક હિંદુ કુડુ'બો 
રાંધૈલું વાસી અન્ન ખાય છે અને સપુસ્વો! ઠડા પાણીથી સ્નાન કરે છે, 

શીતળા નીકળ્યા પછી સાત્‌ અથવા નવ્‌ દિવસમાં તમ્‌ી જમ્‌ 

ઘથ રછુ 


૩ર૪' વૈદક સ'બ'ધી વિચારેો-ભાંગ ૬ હ 


છે અને તે વખતે દદી ટાઢક એટલે કૅ તાદળત્તે, સાકર, પાણી 
બરેલી કુવડી, કાગળ, કલમ અતે ખન્તરમાં મળતી શતળા માતાની 
આંખો શીતળા માતાને ધરાવીને પગે લાગે છે. 

શીતળાના કેસોમાં દવા કરતા સારવારની વધારે સ'ભાળ લેવાની 
જરૂર છે. બળાઆ નીકળ્યા હોય ત્યારે દદીને આરામ મળે, ચેપ 
એઇછા થાય અને જખમ ઉડા ન જાય તેવા ઉપાયો યોજવા જેઇએ. 

મુબઇ સરકાર ૧૧ વર્ષતી નીચેના બાળપ્ોને ક્રછઆત શીત 
ટ'કાવવાને। નવો કાનત દાખલ કરે તે પહેલા પશ્ચિમના નિષ્ણાતોને! 
અભિપ્રાય લક્ષમા લે તો કેવું સાર્ડ્‌ ? 

(તા, ૨૪-૧૦-૧૯૩૭ના “ મુબઈ સમાચાર” સાપ્તાહિકમાંથી ) 


૬૬-છાર્ફ વ્ઝડપ્રેશરનો ૩૫ ગતે જળ 


(લેખક -થી દુર્ગાશ'કર 9%. શાસ્ત્રી ) 

ખ્લડપ્રમર નામ નવુ છે; પણુ એના ઉપાય તરીકે હમણા 
બહાર આવેલુ લસણુ ન્તૂના ડાળથી આ દેશના ખોરાકમાં વષરાષ 
છે, પણુ એ વસ્તુ આ દેશમાં બહારથી આવેલ છે એમ લાગે છે. 
“ લસણુ, ગાજર, ડડંગળી, મી'દડાની બળી અને અપવિત્ર જમીનમા 
ઉગેલી વસ્તુઓને મનુએ દ્િજન્તતિ માટે અભક્ય કહી છે. ”' (મતુ 
“મ. ૫. “લે, ૫) અતે લાહાણોના મોઢા ભાગમાં તથા ચુમ્ત 
વેપ્ણુવામાં મડુસ્મૃતિના આ આદેશ હછી પળાય છે. પણું બાષના 
લોકોના ખોરાકમાં લસણુ ડુંગળાતે મોટુ” સ્થાન છે અતે આડુવે*દના 
થઘોએ આ વસ્તુતી આભડજેટ સ્વીકારીજ નથી. ઠ્ઞિ લસણુ 
નથી ખાતા તૈતું જે કારણુ રદ્દ વાગ્મટમાં તથા નાવનીતકમાં 
આપ્યું છે તે આ વસ્તુઓનું પરદેશી મળ સુચવે છે. લસણુતી 
ઉત્પત્તિ માટે ઉપર કહેવા બેય ગ્ર થોમા નીચેની પૌરાણિક દતકથા 
આપી છે. “અમૃતમ'થનના પ્રસગે ન્યારે વિષ્યુએ ચકથી રાતું 
માશુ' ડાપી નાખ્યું ત્યારે એના ગળામાંથી જે અખૃતળિ દુઓ 
જમીન ઉપર્‌ પડયાં તે લસણુ રૂપ થયા.” (રદ્દ વાગ્મડ ઉ. અ. 
ક ગ ક ગ્લો. ૧૦-૧૧) બત્ને ગન્ચકારા ફહે છે કે 

દેત્યના દેઢમાથી ઉત્પન ક 
(નાવનીતકમાં વિપ્રો પી મે દ 
,. લંસણુ પછી પલાંડનેઃ પ્રયોગ વાગ્લટમાં આપ્યો છે અને એ 
ઝસગમાં પલાડુના વખાણુ કર્તા કહ્યુ છે કે, “ શકાધિપતિતી જિ'દગી 
સાક્ષાત પલાડ-ડુગળીમાં રહી છે અને એના ઉપયોગથી રાઢ 
ઝમીએની કપોલકાત્તિ દીપી લડે છે ” વળા હિમાલયર્માં અતે શક 











હાઈ બ્લડપ્રરારતો ઉપાય અતે લસણ ૩૫૫ 





રશમાં ચતા લસણના ક"દ વાપરેવાતુ વાગ્ભટ કહે છે; ગએ બધું જેતા 
શક સાથે લસણુ અતે ડુ'ગળી આ દેશમાં આવ્યાં હે્‌ય અને વૈઘોએ 
એતા ગશણેોને નેઇતે તરત અપનાવી લીધાં હેય એમ જણાય છે. 
વાગ્ભટ અને નાવતીતકમાં લસણુ ડુંગળીની રસાયન તરીક્રે જે ભારે 
પ્રશ'સા કરેલી જોવામાં આવે છે તે ચરક સશ્રુતમાં નથી એનો પણુ 
એતિહાસિક ખુલાસો આ રીતે મળી રહે છે. 

શકો ૧ સ. પૂર્વે પહેલા શતકમાં આ દેશમાં આવ્યા અતે 
તે પછી થોડા વખતમાંજ આ વરતુએના ગુણોનો એ વખ્યતના વૈવો- 
ગએ સારે અભ્યાસ કરી' લીધો! જણાય છે. 

વાગ્ભટ વગેરે પ્રાચીન વૈવો લસણુને રસાયન અર્થોત્‌ સામાન્ય 
આરેગ્ય તથા આયુષ્યતે વધારનાર ગણે છે; અતે તે ઉપરાંત શર- 
દીનુ' તથા વાયુદ્દોષતું' લસણુ પરમ ઔવધ છે એમ કહે છે. વાગ્ભટ 
કહે છે કે, “જેના શરીરને ટાઢ, વરસાદ અતે હિમથી નુકસાન થયુ 
હોય તેને, જતાં હાડકાં ઝલ્ઞાઇ ગયાં હેય, વશી ગયાં હોય કે દુઃખ- 
તાં હોય તેને તથા વાયુદ્દોષથી જેએ પીડાતા હેય તેએનુ' આ 
પરમ ઔષધ છે, ” 

હાલમાં પણુ આપણા દેશમાં એના આ ગણે! લોકપ્રસિદ્ધ છે, 
સ'ધિવા વગેરે સાત રોગો ઉપર લોકો લસણુનો ઉપયોગ કરે છે, 
શરદી લાગી હોય ત્યારે પણુ ખવરાવે છે. દમતા કેટલાક દરદીઓને 
લસણુના ઉપયષે ગથી ફાયદો થથાતુ' ધણા વખતથી સાંભળીએ છીએ. 
અલબત, ૬મતી ઘણી ખરી દવાએની પેઠે આને પણુ કાયદો 
અશ્પકાલિક હોવાના દાખલા મને મળ્યા છે. જે કે હાલમાં ગુજરાતના 
એક સુપ્રસિદ્ઠ વિચારક પોતાના જૂતા અને વારવાર બહુ હેરાન 
કરતા દમ માટે લસણુની એકએક કળી ખાય છે અને એથી એમને 
ફાયદે! છે, એમ ખખર્‌ સાંભળ્યા છે. હાલમાં બ્લડગ્રેશર ઉપર લસણુ 
મુણુકારી હોવાની વાત બહાર આવી છે. આ ખ્લડપ્રેશરતો આખાદ 
પર્યાય તો આયુવેદિક સાહિત્યમાં મળતો નથી. પ્રાચીન અતે અર્વા* 
ચીન વૈદ્કતી રોગવર્ગીકરણુ પઠતિજ ભિન્ન હોવાથી આવા રોગના 
નામોના પર્યાય ન મળે એમાં આશ્રય નથી. પણુ ખ્લડપ્રેશર વધી 
જવાથી ઘણીવાર ઉન્માદ ( ગાંડપણુ ) થઇ ન્નય છે અને ૬૯ વાગ્ભટ- 
માં ઉન્માદના યોગમાં એક લસુનઘતત પણુ છે. વળી હાલમાંજ મળી 
આવેલા ૬૯ જવકત'ત્ર નામના ગ્ર'થમાં પણુ લસણુતે ઉન્માદહર કહું છે. 

આટલી જૂની માહિતી, હવે ખ્લડપ્રેશરનુ' દરદ હાલમાં ઘણુ 
સામાન્ય થવાથી એના ઉપાયે પણુ શોધાય એ સ્વાભાવિક છે. 
સપગ'ધાતી શોધ હમણાંજ બહાર પડી છે અતે એ વરતુ પુષ્કળ 
વપરાવા પણુ માંડી છે. મહાત્મા ગાધીજી હાલમાં લસણું ખાય 
છે, એમ્‌ મારા મિત્ર ' મ્સ્થાન્‌' ના ત'ત્રી ભાઇશ્રી રામતારાધણુ 
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પાઠક પાસેથી સાંભળ્યું, એટલુજ નહિ પણુ એમણે પોતે પણુ એને 
ઉપયોગ દરવા માંડયો એ ન્નેયુ', એટલે લસણુ વિષે જિજ્ઞાસા ઉદિત 
થતાં શ્રી, પાઠંકતીજ સલાહથી થ્રી. મહાદેવ હરિભાઇ દેસાધ્તે પુછા- 
વ્યુ" અને એમણું જવાખમાં લખ્યું કે, “ ખ્લડપ્રેશર ઉપરના એક જા- 
ણીતા પુસ્તકમાં લખ્યું છે કે લસણુના પ્રયોગથી અનેકવાર પ્રેશર 
૩૦-૪૦ સુધી ઊતર્યું” છે. ડૉક્ટર અનસારી સાહેબની આ વિષે 
ખાસ ભલામણુ હતી અને અમારી ઉપર એક સ્વીડનની ખાઈ નામે 
આડારેઝન મ્રીન હમેશાં કાગળો લખે છે તે તો લસણુને દરેક ભ્લ- 
ડગ્રેરારના વ્યાધિમાં અને આંતરડાંના દરેઢ દોષમાં અકસીર્‌ ગણે છે. 
એનામાં રોકસીન્સ બજાર લાવવાની અજબ રાક્તિ છે. ગાંધીજી રોજ 
અટ્ી તોલા સુધી લસણુ કાચુ” વાટીને ખાય છે. ખ્લડપ્રેશર હતું 
ત્યારે તો ખાતા હતાજ, પણુ હજી ખાવાનુ ચાલુજ છે. એમતુ 
ખ્લડપ્રેશર હાલ તદન તે(મલ છે.” 

આટલી છછીક્ત પૂરી પાડવા ઉપરાંત શ્રી મહાદેવભાઈએ 
એપ્રીલમાં “ લીડર ' પત્રમાં પ્રગટ યયેલા એક લેખને! ઇવાલો આ- 
પ્યો હતો અને ખ્લડગ્રેરરનાં કારણો તમાં લસણુના એના ઉપર 
ઉપમોગ સ'બ'ધી નીચેની માહિતી ઉકત લેખમાંથી ખે'ચેલા સારરૂપે 
છે, (લીડર' નો લેખ “ ફીઝીકલ કલ્ચર? ના તાન્ન અ'કમાં 
મિલો હેસ્ટગ્સે લખેલા લેખનો સાર છે. ) ખ્લડગ્રેશરના નિદાન 
તરીરે પ્ેટલ(ડ વાદો બહાર આવ્યા છે. પહેલે!, મૂજામ્લ “ યૂરિકિ 
એસીડ ' તુ' વિષ આ રોગમાં કારણુભૂત છે એટલે કે વધારે પ્રમાણુમાં 
માંસમય ખોરાક ખાવાથી નુકસાન થાય છે એ વાદ ત્રીસ ચાલીશ 
વષ' પહેલાં પ્રચલિત છતો. આ વાદમાં પ્રોટીન તત્ત્વાતુ' પાચન તથા 
રોષણુ થતાં છેવટ રહેલાં તત્ત્વા ૬કક-મૂત્રપિડને વધુ પડતો શ્રમ 
આપે તૈથી તથા લોહીમાંથી પ્રોટીન તત્ત્વાને બઠાર કાઢી નાખવાની 
શરીરની અશક્તિતે લીધે ખ્લડપ્રેશરના કાર્ણુરૂપ યૂત્રામ્લવિષ પેદા 
થાય છે ગેવી માન્યતા છે. એ જૂતો વાદ અથારે અમાન્ય થઇ ગયો 
છે એમ નથી પણુ ડાંઇક ભૂલાઈ ગયો છે ખરો, અન્નાહારી વર્ગમાં 


આ વાદનો હછ ઠીક ગ્રચાર્‌ છે. કારણુક્ટે માંસાહાર સામે મજખૂત 
દલીલ આ વાદ પૂરી પાડે છે. 


પછી ખીન્ને એવો વાદ પ્રચારમાં આવ્યો કે જે વિષો હાનિ 
કરે છે તે કાંઈ માંસ કે ગ્રોટીનમાંથી આપણા રારીરની ગ્રાકૃતિક 
ક્રિયાને પરિષામે ઉત્પન્ન ચતાં નથી, પણુ આપણા આંતરડામાં રહે- 
લો સડા ઉત્પન્ન કરનાર જીટાણુ-જે ત્રોટીનમાંથી પોતાતો ખોરાક 
લે છે, તેએ ઉત્પન્ન કરે છે. 

ત્રીજ્ને વાદ જે પછી આવ્યો અને જે આધુનિક લો૩ગયલિત 
પથ્યાપથ્ય વાદ છે, તે અમ્લવિરહ્ના સમયોગ આહારના ખનિજ 
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તર્વામાં તથા પરિણામે લોહીમાં હોવો જઇએ અતે સમપેોગ ન 
રહીને અમ્લાધિક્ય થઈ જય તો! એ નુકસાન કરે, એ પ્રકારને છે. 
આ વાદમાં પણુ માંસમાં હાનિકારક તરવા હોવાની વાત તો છેજ પણુ 
ભાર દુષ્ટ ફીશાણૂતા ઉત્પન્ન ઉપર નથી પણુ અમ્લ “અનિજે ઉપર છે. 

સામાન્ય વાંચતારને જરૂર એમ લાગશે કે એમાંથી ગમે તે 
વાદ સાચો હોય પણુ બધાને! સાર તા એટલે।જ છે ને કે ભારે માંસ- 
મય ખોરાક વધારે ન લેવો અને તેતે બદલે થોડે! માંસમય કે માંસ- 
રહિત દૂધ, ફળા અને શાક વગેરેનો ખોરાક લેવાથી તુકસાનના આ 
બધા સ'ભવો દૂર થઈ જશે. અલખત્ત, આ વ્યવહારૂ દષ્ટિ છે, પણુ 
ઘોડે ડર જરૂર પડે છે. 

જે પ્રોટીનનું આધિક્ય એજ મૂળ કારણુ હેય તે! એવી ન્યૂ- 
નતા એજ મુખ્ય ઉપાય, આ વિષયમાં ઇડાં મારતા વગમાં ગણાશે 
પણુ ચરળી નહિ ગણાય, વળી દૂધ, પનીર અને કટીળતેો પણુ એજ 
વગમાં સમાવેશ થરી. 

પણુ જે ખીબે ષીટાણુવાળા વાદ સ્વીકારવામાં આવે તો માસ 
અને ઇંડાં તો વ૯ય'જ, પણુ દૂધ અને સોયાબીન જેત્રા અમુક કોળ 
માલ £રે. અલબત્ત, આ વાદમાં કભજઆતને પણુ કારણુ ગણુવુ* પડશે. 
બા૪છી ઉપાયમાં તો સડો ઉત્પન્ન યાય એવા માંસ અતે ઇડાંમપ 
ખોરાકતે તાગ અતે ડબજીઆત ન કર તયા સડે। ત ચાય એવા 
આહાર્તે સ્વીકાર એજ મુખ્ય રહે છે. વશી લેડ્રિટિક એસિડ, બેક- 
ટીરિયાની ખાસ દવાઓ, દૂધની અસ્રક બનાવટ વગેરે પણુ લાભ કરે, 

ઠવે ત્રીજે અમ્લ--અમ્લવિસ્દ્રનો વાદ જોઇએ. આ વાદધી 
પણુ અન્નાહારીતે મદદ મળે છે. વાત એમ છે કે પ્રોટીનના આધિ- 
કંયવાળી વસ્તુઓ બદૃ સડાપાત્ર છે તેજ વસ્તુએ અમ્લ્ાધિકમ પરિ 
જામ ઉત્પત્ત કરે છે. મતલ્ખ ફે માંસ અતે ઇડા અમ્લ પરિણામી 
છે ત્યારે દૂધ, પતીર અને કઠોળ અમ્લવિસ્ઠ્ર પરિણામી છે. આ અ- 
મ્લાધિકય વાદ માતીએ તો પણુ માસ તે! ખોરાકમાંધી નીકળીજ 
શય, પણુ અસ્લવિર્દ્દ ખનિજ્ને ખાતર લીલોતરી પણુશાક અતે 
ગ્રોસ'ખી, ટમેટા વળેરે વમ્છુએ આહારમાં પુષ્કળ લેવી જ્ેઇએ. વળી 
દૂધ વગેરે પુષ્કળ લઈ શકાય. આમાંની ઘણી વસ્તુએમાં પ્રોટીન 
છે, પણુ કબછઆતને એછી કરવામાં તથા આતરડાંતે સડે। દૂર્‌ 
કરવામાં આ વસ્તુઓ ધણી મદદ કરે છે. 

છુ' પોતે મધ્યમ વયનો છુ” અને આપાંના મષ્યવાદ તરદ માન" 
થી નેઉ' છુ*. ને મૂત્ર પરીક્ષાં કરાવતા ઈન્ડીકન છે એમ માલૂમ 
પડે તે! ખ્લડબ્ેશર તપાસાવવુ'જ કારણુકે મૂત્રમાં ઇન્ડીકન ક 
ના સડાના શેોાઘણુતી નિશાની છે. 

ઇવે હાઈ ખ્લડપ્રેશર સામાન્ય અવલેનમાંધી આતરડાંના સય 
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ઝડ 
સાથે નછકનો સબ'ધ છે એવી કલીક હકીકતે! મારા નણુવામાં 
આવી છે. સારા પ્રવાસીએ અને સારા વાંચનારએ જાણે છે કે 
હાઇ બ્લડપ્રેશર એ છુ કરવા માટે એક નતો અને જાણીતો! ઉપાય 
લસણુ છે. યુરોપ ખડના લગભમ બધા દેશોમાં લેાની ધરગથ્થુ 
દવા અને લોકપ્રિય ધ્વાએમાં લસણુ જૂનામાં જતી વરતુ છે; અને 
દવા તરીકે એતે! ઉપયે।મ ગ્રાચીન રોમ સુધીજ નહિ પણુ ગ્રાચીન 
ભારત પયત પહોચે છે. (જે આપણે શરૂઆતમાં જેઈગયા છીએ.) 

પણુ સાચુ' પૂઠાવા તો આ લેખકને લસણુ તરક ખોરાક કે 
દવા તરીકે અગ્રેજને સહજ એક જાતની સમ્રગ હતી, પણુ ન્યારૅ 
છકીકત સામી આવીને ઉભી રહે ત્યારે મનના પૂર્વામ્રહે। છેડી દેવાની 
તૈયારી હોવી એજ વૈજ્ઞાનિક શૃત્તિની કસોટી છે અને ઉત્ર ગધ 
પેઠેજ લસણુના પક્ષમાં હકીકત પણુ ઘણી છે. જેમ એ ખેય કે!ડ- 
લીવરએ!ઈલમાં પણુ છે. લસણુતે વનસ્પતિજન્ય કેડલીવરએધલ 
કહેવામાં આવે તે! જરાય ખોટુ' નહિ, પછી ખ્લડપ્રેશર સ'બધી 
વાંચનમાં જેમ જેમ હું' ઈગ્લૅડની પૂર્વ દિશામાં ચાલતો ગયો તેમ 
તેમ બ્લડપ્રેશરને ઓછું કરવાની, લસણુમાં એની પોતાની વિશિણ 
શક્તિ હોવાના ખરેખરા વૈજ્ઞાનિક પૂરાવા મારા જવામાં આવતા 
ગયા. જે આ પૂરાવો “ પોતે દરદીઓને આપ્યું અને તેઓનું ખ્લડ- 
મેશર એછુ' થયું” એ ન્નતનેો ધ'ધાદારી ચિકિત્સકોનોજ હોત તો 
એ પૂરાવા એક જાતની માનસિક અસર--વહાલા લસણુ તરફતો 
સ્થાનિક આદર હોવાનો મને વહેમ રહેત, પણુ ફ્રાન્સના પ્રકૃત શા- 
શીર્વિદોએ બિલાડાં અને કૂતરાએ ઉપર લસણુથ્‌ી ખ્લડપ્રેશર એાછુ' 
કરવાના પ્રચેગે કર્યા છે, એમ ન્તારે વાંચ્યુ' ત્યારે મારો વહેમ ભ્રાગી 
ગષોા અને આ વાતમાં રસ વષ્યે, પછી છુ' મારી શેોધખોળની મુ" 
સાફ્રીમાં પૂર્વમાં આગળ વધ્યો ( અલબત્ત, આ બધુ* ન્યૂયોકની 
મેડિકલ લાયષ્રેરીમાં બેસીનેજ કયું” છે, ) અને છેવટ ખર્ડોક-દુનિયા 
ના જે એક માત્ર દેશમાં સરકાર લડાઇમાં પૈસા ખચે છે તે કરતાં 
વધારે પૈસા વૈજ્ઞાનિક શોધખાળતી બાબતમાં ખગે છે ત્યાં પહોંચો 
અને ત્યાંના પોયણુની વૈજ્ઞાનિક સ'સ્યાની જીત્રન-રસાયન શાખામાં 
ધોળા ઉંદરને પુષ્કળ લસણુ અપાતુ ન્નેયું'. , 

હવે લસણુ જેમ બ્લડગ્રેશરનો ઉપાય મનાય છે તેમજ આંત- 
ર્રાંના સડાનો પણુ ઉપાય મનાય છે. વળી મને શ'કા પડી અતે 
એક ડુ્ગ'ધતે બીછ દુગ“ધ વડે ઢાંકવા જેવો આ દાખલો ભારો. 
પણુ ઉ'દરોતે આંતરડાંમાં સડો થાય છે ક નહિ એ નનણુવાની પરવા 
જીવાન સોવિયેટ વૈજ્ઞાનિક સિવાય બીજુ' કોઇ કરે ખરૂં ? 

પણુ ઉદરોને આતરડામાં સડે થાય છે અને ખોરાકમાં અસુક 


ડૂ 


લોહણ્ાર (આયન એક્ષાઈડ) એક ટકો મેળવવાથી એ સડાનું માપ 
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ઝડ 
કાઢી શકાય છે અતે લસણે એ સડે! દૂર ક્યો લસણું કાથુ , માસ 
સાથે રધીને કે આછાહેલમાં એક્સ્ટ્રેટરૂપે આપવામાં પણુ એની 
અમર એક સરખી થાય છે વળી થોડી માત્રામા-ખોરાકના વજ 
નના ત્રણુ ટકાથી ગા ટકા સુધીની માત્રામાં અસર થાય છે વગેરે 
નિથયે! તેએગએે પ્રયોગોથી કર્યા છે મૃતતબ કે, સડાવિરોધી કીટા 
ણુની મદદથી સડાતે દૂર કરવાના માત્રથી આ માગ: જુજ છે 
એવુ આથી સિદ્ધ થાય છે પણ પુરાડાની વિશેષ ખૂમી તે બે છે 
કે આતરડાનો સડો અટકાવીતેજ પણુ નાની રક્તનાહિતીઓ અને 
*શવાહિતીએ। ( કેપીલેરી )ને વિમ્તૃત કરીને બ્નડપ્રેશર એ!છુ કરવાની 
લસપષ્યુમા શક્તિ છે અતે આ શક્તિતે! પુરાવા એ છે કે ચામડીવાટે 
લસણુતી રસકિયાનું લોહીમાં ૮-જેકશન આપવાથી ખનગડપ્રેરર એણછુ 
થયાના મ ણુમોમાજ નહિ પણુ પ્રાણીઓમાં પણુ પુરાવા મળ્યા છે 

ટેટામા, એકજ ચીજમાં જીટ જુ રસ્તે એકજ પરિણાભ 
લાવવાતી શક્તિ એક પદાયને આપવાતેો કુદરતતેો આ ચમત્કારિક 
દાખલો લાગે છે ડુદરતે શા માટે આવે! ચમત્કાર યોજ્યો ? કોણ 
દહી શકે? ડોડ નામની મંછવીના લીવરમાં રહેના તેનમાં એક સાથે 
ખે તદ્ત ભિન્ન પ્રાણુતત્ત્વો-વિટામીન્સતો જથ્થો દુનિયાતા ખીજ કોઇ 
પણુ પદાર્થ કરતા વધારે છે એનો અને એકજ વસ્તુ દુગ ધવાળા 
હેવ હતા ધરગથ્થુ દડા હોય એને શો ખુતાસો છે ? 

બ્લડપ્રેશર અને લસણુની બાબતમાં આતરરાષ્ટ્રીય પુરાવાએ। 
શોધવા પાછળ દુનિયાની બે મુસાફરીએ કરીને આપણે પાછા અમે 
રિકા આવી પહેચ્યા છીએ અમેરિકાની પ્ર્ન ખ્વડપ્રેશરના વિશિજ 
વતણુવાળી છે અને અડી જેઇએ છીખે તો અહીના દાક્તરો હાઇ 
ખ્લડપ્રેશર માટે દારૂ ન પીવો, તમાક ન લેવી, ચા, કોશી, મરી, 
મસાલે વગેરે ન ખાવુ કોધ ન ડરવો, ગદ્ટાના ફેરટ્રેરી કે બીજ 
ચિત્તા ન ઢર્વી, અરે ! દાક્તરના ખીવની કે ખ્વડપ્રેશરતી પણુ ચિતા 
ન કરવી તેમજ તમારી દાદીમાં થાય એવડી જીવપ્ત ઉમ્મરતી ઘદુને 
ન પર્ણુવી, વગેરે વગેરે નિયેધાત્મક ઉપાયો મોજે છે અને આ 
નિયેધોનુ ચોગ્ય મૂયાકન સમજવા જતા આખુ પુસ્તક ભરાય, 
પણુ એવા પુસ્તકો વાચવા કરતા પથ્યાપથ્યના નિયમો! પાળવા એ 
ઘધારે સારં છે 

ટૂકામા, હાઇ ખ્લડપ્રેશર વધારે એના આહાર--મુખ્યત્વે કબ 
છખાત કરે એવા તયા પ્રેટીનપ્રધાન ખોરાશ્--અને ક્રેધચિ તાદિનિ 
(«પામ ફરવો તપા દૂધ, પત્રશાક, ટમેટા, મેસ મી જેવા ફળો અતે લસ 
ણુ ચોગ્ય માત્રામાં ખાવુ એ દાઇ ખનડપ્રેરરને ઉપાય છે એટલે આ 
લેખતો સાર છે (“આયુવેદ વિસુ'ન ” માસિકના એક અ કમાથી ) 

---ડત્ય્ય્ક્જ્સ્થ્---- 


૨૧૭-દેગા-વેજેસ 


(મૂળા લેખકઃ- ડે. છ. વી. ગદ્રે) 

જ્રટઢલાક કુદરતી ખનાવોા એવા ખને છે કે જેતા તરદ ક'ઈકે 
વિચાર કરવાની આવશ્યકતા અવશ્ય પ્રતીત યાય છે. હાલમાં વર્ષા- 
ત્રકતુ ચાલે છે. વરસાદ જેવો થવો જ્ેઇએ તેટલે થયો નથી. ૧૫, 
૨૦ દિવસથી વરસાદ એક દિવસ પણુ નથી પડયે. દિવિસે ભય'કર 
ગરમી પડૅ છે અને રાત્રે દહી પણુ પડે છે. આવા સમયમાં પાચન- 
શક્તિ બરાબર નહિ હોવાથી રોગ પેદા થવાનો સ'ભવ વધારે હોય 
છે. કયાંક કોલેરાનો! ઉપદ્રવ જણાય છે અતે ડયાંક થવાની તૈયારી 
જણાય છે. તેતા વિષે વિસ્તારમાં નહિ ઉતરતા તેનાં મુખ્ય લક્ષણે 
સૂક્ષ્મ રૂપમાં અને તેને અટકાવનારી ઔષધિએ।જ સામાન્ય જનતા- 
ના હિતાથે અત્રે રજ કરવાને વિચાર કર્યો છે. 

આ રોગને ફાટી નીકળવા માટે ખાસ સમય કે ત્રડતુતી આવ- 
સ્યક્તા નથી હોતી. કોઈવાર વર્ષા, કોઇવાર મ્રીષ્મ, કાઇવાર રારદ્‌ 
શ્રડતુમા તે! કોઇવાર વસ'તક્કતુમાં પણુ આ રોગ ભય'કર રૂપ ધારણુ 
ફરે છે. આ રોગ સ્પરશાજન્ય છે. એક શહેરથી ખીન્ન શહેરમાં અને 
એજ રીતે એક મહોલ્લામાંથી બીજા મહોલ્લામાં અને ઘરોમાં ફેલાતો 
જાય છે. મનુષ્યોના ખૂબ જમાવ, પીવાના પાણી તેથા "ખાદ વસ્તુ- 
ઓની અવ્યવસ્યા અને સ્વચ્છતાનો અભાવ એ તેનાં ખાસ ઉત્પન્ન 
કરનાર છે; તોપણુ પાણીની સ્વચ્છતા ઉપર તે ફેલાવાનતો આધાર 
છે, પ્રત્યેક મતુષ્યે પાણી ઉકાળીને સ્વચ્છ કર્યા પછી ઉપયોગમાં 

* લેવુ નેઇએ. કારણુકે પાણીમાં જે જ'તુઓ હોય છે તે પેટમાં ગયા 
પછી વૃદ્ધિ પામે છે અને મળદ્દારા ખહાર નીકળાને પાણીનાં વહે- 
ખુમા આગળ વધતાં પોતાનો પ્રભાવ ફ્રેલાવે છે. તેમાંજ કોલેરાતાં 
જહુ હે!ય છે. ખુહ્દી હવા, ધરતી સ્વચ્છતા અને નિયમિત આહાર 
તરફ ગ્રત્ેક માણુસે ધ્યાન આપવું જનેઈ એ. 

લક્ષણુઃ--આ રાગમાં સફેદ પાણી જેવી ઉલટીઓ અને ઝાડા 
ચાય છે. હાયપગમાં કળતર, શરીરમાં ઘણી બળતરા અને એકદમ 
શક્તિ જતી રહે છે, પેશાબ અટકી નય છે અને આંતરડાંમાં 
તથા ઝાડામાં એક વિશેષ પ્રકારનાં જતુ નનેવામાં આવે છે. 

અટકાવનારી દવાએ અને તેતો ઉપયોગઃ-- 

8૧) કપૂર એક ભાગ અતે દારૂ એક ભાગ મેળવીને તેનાં 
1ંચ ટીપાં પ'દર પદર મિનિટે રોમની રર્‌આતમાં આપવાથી 
ખારામ ચાય છે. 


(૨) કમળનાં ફૂલ અને કમળનાળનો રસ આપવામાં આવે છે. 


હેજા-કોલેશા ૩૨૬ 


(૩) આદૃનો રસ એક તોલો અને આકડાનાં. મૂળ એક તોલો, 
ખલમા ખૂબ વાટીને કાળા મરીના જેવડી ગોળી કરીતે ગરમ પાણી 
સાથે લેવી. 

(૪) નાના બાળકે માટે કોલેરામાં કસ્તૂરીતા ઉપપેગ ઘણાજ 
ફાયદાકારક જે, ટ 

(પ) કાળા મરી, હીંગ અતે અકીણુની સરખે ભાગે ગોળા 
કશીતે કોલેરાતી રારૂઆતમાં અપાય છે. 

(1) ન'ણુને! સિરકો કોલેરા માટે ઘણોજ ઉપયોગી છે. સિરકો 
બનાવવાની રીત*-પલાં ન્ત'બુતે રસ ફાટીને કાચના વાસણુમાં 
કપડાથી મોં બાધી દઇતે એક વષ સુધી રાખી મૂકવાથી આપોઆપ 
સિરકો લૈયાર થાય છે. આ સિરકો અધો તોલો ખે તોલા પાણીમાં 
શેળવીને લેવો, 

(૭) તમફળાની છાલ એક ભ્રાગ ખારગણા પાણીમાં અડધું 
રહે સાં સુધી ઉકાળવી અને તેતુ' એક નાના ચમચા જેટલુ સેવન 
કર્વુ'. આ કાઢે! કોલેરામાં ઝાડા અતે ઉલટી ઉપર સારે કાયદે! કરે છે. 

(૮) કોલેરામાં પહેલા ઝાડા યતાજ ડુ'ગળાનો રસ વાર'લાર 
આપતા રહેવાથી રોગ વધત્તો નથી. 

(હ) પાંચ હ્ાગ ગધક, ત્રણુ ભાગ ડુ'ગળાતો રસ, ખે ભાગ 
લસણુ, ચાર બ્રાગ રાઇ અતે ચાર ભાગ અજમાતાં ફૂલ એ ખધી 
વસ્તુઓને લસે!ટીતે પેટ ઉપર્‌ લેપ કરવો, 

(૧૦) ઉકળેલા પાશેર ( વીસ તોલા ) પાણીમાં કપડછાણુ કરેલ 
પાણા ખે ન૧યટાક ગેરૂ નાખવો. તે ખૂખ ભળી શય ત્યા સુધી હલાતવા- 
થી મલાઈ જેવું થઇ જરો. આ એક એક પ્યાલો દાલેરાના દદીને કલાકે 
કલાકે પાયા કરવુ. છ વખત પાયા પછી દરદીતે ઊધ આવીને દુઃખ 
ખાણું થતું જશે; અને કેટલાક દિવમના સેવન પછી આરામ ચઈ 
જરો, મોાવડે લેતા જે સુર્ડેલી લાગે તા “ એનિમા? વડે એનો ઉપ્‌- 
પોગ કરી શકાય છે, 

(૧૧) કોલેરામાં હાથપગતું કળતર્‌ અને ડા પડેલા શરીરમાં 
ગરમી લાવવા માટે અને પિડલીએનુ કળતર બધ ડરવાને માટે 
સુ'ઠતો ભૂકો ઘસવો જઇએ. 

(૧૨) ઝાડા અને કોલેરાની શરૂઆતમાં હી'ગ, કપર, કાળાં 
મરી એ દરેક ચીજ અધી રતી અતે અરીણુ ડં રતીતી સાથે ભેળ- 
વીતે ગોળીએ! બનાવીને તેનો ઉપયે!શ ડરવાથી આરામ થાય છે. 

( “ આરેગ્યમિત્ર ” માસિકના એક અ'કમાથી અવુવાદ્તિ ) 
ઝરમર 


૨૭-રૈગા-જોેજેરા 


(મૂળ લેખકઃ- ડો. ૪. વી. ગદ્રે ) 

કેઢલાક કુદરતી બનાવો એવા ખને છે કે જેતા તરફ કઈક 
વિચાર કરવાતી આવશ્યકતા અવશ્ય પ્રતીત થાય છે. દાલમાં વર્ષા- 
શ્રતુ ચાલે છે. વરસાદ જેવો થવો ન્તેધ્એ તેટલે થષો નથી, ૧૫/ 
૨૦ દિવસથી વરસાદ એક દિવસ પણુ નથી પડયે, દિવિસે ભય'કર 
ગરમી પડે છે અને રાત્રે ઠૅ“ડી પણુ પડે છે. આવા સમયમાં પાચન- 
શક્તિ બરાખર નહિ હેોવાધી રોગ પેદા થવાનો સભવ વધારે હોય 
છે. કયાંક કોલેરાનો ઉપદ્રવ જણામ છે અને ડયાંક થવાની તેયારી 
જણાય છે. તેના વિષે વિસ્તારમાં નહિ ઉતરતાં તેનાં મુખ્ય લક્ષણે 
સૂક્મ રૂપમાં અને તેતે અટકાવતારી ઔષધિએ જ સામાન્ય જનતા- 
ના હિતાથે' અત્રે રજ કરવાને! વિચાર કર્યા છે. 

આ રોગતે કાટી નીકળવા માટે ખાસ સમય કે ત્ઠતુતી આવ- 
સ્યક્તા નથી હોતી. કોઈવાર વર્ષા, કોઇવાર મ્રીષ્મ, કોઇવાર શરદ 
શ્રતુમા તો કોઇવાર વસ'તત્ઠતુમાં પણુ આ રોગ ભય'કર રૂપ ધારણ 
કરે છે. આ રોગ સ્પશ5જન્ય છે. એક રાહેરથી ખીદ્ન શહેરમાં અતે 
એજ રીતે એક મહેોલ્લામાંથી ખીન્ન મહોલ્લામાં અને ઘરોમાં ફેલાતો 
જાય છે. મનુષ્યોને! ખૂબ જમાવ, પીવાના પાણી તેંથા પ્યાજ્ત વસ્તુ" 
ઓતી અવ્યવસ્યા અને સ્વચ્છતાના અભાવ એ તેનાં ખાસ ઉત્પ 
કરનાર છે; તાપણું પાણીની સ્વચ્છતા ઉપર તે ફેલાવાતા આધાર 
છે. મત્યેક મનુષ્યે પાણી ઉકાળોને સ્વચ્છ કર્મા પછી ઉપયોગમાં 

* લેવુ' નેઇએ. કારણુક્ે પાણીમાં જે જતુઓ હેય છે તે પેટમાં ગયા 
પછી વૃહ્દિ પામે છે અને મળઠ્દારા બહાર નીકળીને પાણીનાં વહે- 
ષુમાં આગળ વધતાં પોતાતો પ્રભાવ ફેલાવે છે. તેમાંજ કોલેરાનાં 
જલુ હેય છે. ખુલી હવા, ઘરની સ્વચ્છતા અને નિયમિત આહાર્‌ 
તરક પ્રત્યેક માણુસે ધ્યાન આપતું જેઈ એ. 

લક્ષણુઃ--આ રોગમાં સફેદ પાણી જેવી ઉલટીએ। અતે ઝાડા 
યાય છે, હાયપગમાં કળતર, શરીરમાં ઘણી બળતરા અને એકદમ 
શક્તિ જતી રહે છે, પેશાબ અટકી જાય છે અને આંતરડાંમાં 
તયા ઝાડામાં એક વિશેષ પ્રકારનાં જતુ નતેવામાં આવે છે. 

અટકાવનારી દવાએ અતે તેતો ઉપયોગઃ-- 

પ ક જે મ દારૂ એક ભાગ મેળવીને તેનાં 
રુ રી 
આરામ મામ. ૬ર [મિનિટ રોગની શરૂઆતમાં આપવાથી 


(૨) કમળનાં ફૂલ અને ઢમળનાળને। રસ આપવામાં આવે છે. 


દારુનું અગર ખળી' જવું અતે તેના ઉપાચોા ફરક 


સ ઝાક રો 
દિવસે એટલે ખરામર ચોવીશ ફલાક પછી તે લીન્ટના ટુકડા લઇ 
લીધા. મોટામોટા ફેક્ષા ઉઠી આવ્યા. સ્નેહી ડે, સાહેબને તે વાત ” 
જણાવી, તેશે ખોરીક એસીડ, વૈસેલાઈન અને જરા યુકેલિપ્ટસ એ1ઇ* 
લનો મલમ સોકત્યો. લીન્ટ ઉપર તે મલમ ચોપડી ફ્ેલ્ા ઉપર રૂ વતી 
ટ્રાયપેદ્લેવીત ર ગેન; પાણી એક ઔસમાં તેનું પૌણી નાખી એટલે કે 
લેશન લગાવી તેની ઉપર મલમ લાસા લીન્ટના ડ્ુકડા લગાવી ઉપર 
પ્રોચો પોચો પાટો બૉપ્યે, ત્રીજે દિવસે સવારમાં પાછા ડેકટર આવ્યા. 
તૈણે ઉપસેલા શૈલ્લા કાતરવતી કાપી કાઢયા, પાણી ભરાએલુ” બધુ નીક- 
ળી ગયું. ઉપર જણાવેલ મલમના લીન્ટના ટુકડા પ્રયમ ઘા ઉપર લોશન 
રૂ વતી લગાવી મૂકયા અને ખેન્ડેજ બાધ્યો. થાર દ્વિસમા વગર પારે 
જમીન આવવા લાગી, આઠ દિવસભા સુકાઈ ગયુ, ૧૨ દિવસે પાટા 
છોડી નાખ્યા, ૫'દફ દિવસે હાય મૂળ સ્થિતિ ઉપર આવી ગયા અને દાઝે- 
લી ચામડી આપોઆપ નીકળી જવા લાગી, મલમવાળાં લીન્ટના ડુકડા 
ખરખર ૮ દિવસ મૂડયા. પછી ખાલી વૈસેલાઇન ચોપડી ઉપર પાવડર 
લગાવતા. લગભગ બાવીસ દિવસે હુ' સાઇકલ ઉપર ખેસી શકુ” તેવી 
સ્થિતિમાં યચે।, સફેદ ડાઘ છે તે પણુ ધીમે ધીમે સુખડના તેલથી 
કે ઝોપરેલ કે કોઇ કીમ લગાડવાથી મટવા મંડયા અતે ખીજ પદર 
ધ્વિસમાં ડાધ જતા રલ્રા. 

ખઔજ ઉષચારેઃ-હુ ખળી ગયો તેથી અનેક સ્તેહીઓએ મતે 
જોવા આવતા, તેમાંના ધણાખરા સ્નેહીએ એ પોતાને અડુભવ યએલા 
એવા ઉપચાર્‌। મને બતાવ્યા, તેમાંના કેટલાએક ડીડ લાગવાથી અલે 
લખી જણાવુ છુ :-- 

૧, એક બહેત સુવાવડખાતામાં ડામ કરે છે તેસે જણાવ્યુ છે 
ઝે બળા ગ્યા પછી તરતજ ગ્યાસતેલમાં કપડા ખોળી તેતા પાટો 
પોચા ખાધી ઉપર ગ્યાસતેવ સી ચસી'ચ કરવાથી ફ્ેેક્લો બિલકુલ ઊઠતો 
નથી અને ચામર્ખી મરી નનય છે અને ધીમે ધીમે તે મરેલી ચામરી 
ઉતરી ખીજ નવી ચામડી આજ ટ્રીટ્મેન્ટથી આવતી જાય છે. વળી 
ખળતરા બિલકુલ બળતી નથી. 

૨ર. એક મારા સ્તેહી કેમિર્ટે તો મને આચહપૂવક એક રતલ 
પાણીમાં એક ઔર (ર તોલા) રેનીક એસીડ નાખી તે પાણીમાં 
કપડા બોળી તેતા'પાટા બાધવા કહયુ અને ઉપર તે પાણી સી'ચસીચ 
ફરવાતું કયુ? આથી એક પણુ ફ્રોહ્ષો ઉઠતો નથી, ખળંતરા બિલકુલ 
મટી જય છે અને બળેલી ચામડી ફેોગી ઉદી આપોઆપ નીકળી 
જાય છે. આ ઉપચારમાં પાટા બિલકુલ સુકાવા રેવા નહિ નઇ, 
પદ્દિ ઘણીજ સારી છે, તેણે આ ડટતિથી ૩-૪ કેસે! મટાટેલા છે 
અને દરેક ડોકટર તે જણે છે. 


ફર ધૈદક શ“મ'ધી વિચારો-ભાશ ર જો 
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૩, મારા એક સ્નેહી વદે કેવળ શાપગતું તેલ લઇ તેજ લગા- 
ડવા ટહયુ અને તે તેવનાજ પાટા ખાંધવા, આથી પણુ ટ્રેલ્લા ઉતા 
નથી અને બળતરા કમી થઈ ચામરી આડી મરી નય છે, 


%, ભારા એક રતેહી રગરેજે કહ્યું કે વૈવરાજ તમે ભૂલ કરી. 
સાકરતું અગર્‌ ખાંડનું ખૂર્ક (દળેલી ખાડ કે સાકર) લઇ, તેમાં થોડુ 
પાણી નાખી મલમ જેવું ઘાટુ' ધાડુ' દાઝેલા ભાગ ઉપર લગાડવાથી 
ખે %ે ત્રણુ દિવસમાં આરામ થઇ જય છે, ટ્વોલ્લા ઉઠતા નધી અતે 
બળતરા ખળતી નથી. 


પ, એક ગ્નેહીએ ટહયું કે મારી સ્રી દાઝ્ડી ગઇ હતી. તેને મે' 
રાળને મલમ બનાવી છેક સુધી તેજ ટ્રીટમેન્ટ આપી તો મરણુમાંથી 
ખચી ગઇ. રાળનો મલમ બનાવવાની રીતઃ-ટાપરાતું તેલ મેર ના 
લઇ ગરમ કરવું પછી એક કયરાટમાં તે તેલ નાખી તેમાં આશરે 
૧ થી ૧॥ રૂપિયાભાર્‌ મળતો ઝીશે! ભૂકો નાખી હાથવતી ફ્ીણુતા 
જવુ અને તેમા પાણી નાખતા જવું. આ રીતે પાણી અતે તેવ 
એક થઈ સફેદ મલમ લૈયાર્‌ થશે, તેમા કપડાં ખોળી દાઝેલા ભાગ 
ઉપર્‌ તે મૂકવા અને ઉપર તેમાથી નીતરેલુ પાણી કે મલમ સી'ચ 
સીચ કરવુ. પાક ઉપર પણુ આ દવા અકમીર્‌ છે. 


$. એક મ્નેહીએ કહ્યુ કે મારી સાસુ દાઝી ગએલા અને એક- 
દમ વસસુ લાગી ગએલું; પરતુ બટાટા તાજ લાવી તેતે ખાંડી 
વાટી તેની લુગદી દાઝેલા ભાગ ઉપર મૃકમૂક કરવાથી થોડા દિવસમાં 
આરામ થઈ ગયો, એનાથી ફલ્લા ઉઠતા નથી. બટેટાની લુગદીનું 
પાણી શોધાઇ જતા તે આપોઆપ ખરી પડે એટલે ખીજ લુમદી 
લગાવવી. એનાથી ખળતરા પણુ બળતી નથી. 


૭ એક સ્તેહીએ દહીને લીપણુ ઉપર નાખી તે લી'પણુવાળુ' 
દહી' લગાવ લગાવ કરવાની સૂચના કરી. 

૮. એક વૈદ્યે ધોએલ ઘીમાં શ'ખજરૂતો ભૂકા નાખી તેનો 
મતરમ બનાવી તે ચોપડવા કહ્યુ. આ પાઠ આયરભિષક્માં છે. 


₹. એક સ્તેહીએ કૅકડવેવાના ભૂકાતે ધોએવ ઘીમાં મેળવી 
ચોપડવા કહ્યુ. 


૧૦, એક સ્તેડીએ ધૌએલ ઘીમા ૨'ખછરૂ, સોનાગેરૂ અને 
જરા કપૂર મેળવી તેનો મલમ ચોપડવા સૂચના કરી. 


૧૧. એક બહેને મને એવી સલાહ આપી કે કુ'વાસ્પાઠાતે। રસ 


કળી ગએલા અગ ઉપર્‌ લગાત્રવાથી બળતરા 8મી ચાય છે અતે 
પાક ચતો નથી, 





દાઝવું અગર ખળી જવું અને તેતા ઉપાધાો ફર 
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૧૨. એક વૈદઘરાજે મતે એમ કહ્યું કે પીપળાની છાલમાં ક્ષાર 
નથી ત્તેથી તેના છે[ડીયાં ખાળી કોલસા જેવાં કરી વાટી શીશીમાં 
ભરી રાખતા. દાઝેવા દ્રે ખળ ગયેલા ભોભ_ઉપર ધો!એવ ઘીમા તે 
રાખ્‌ ચોપડવાથી તરત આરામ્‌ થાય છે, 


આ સિવાય ઘણા ઉપચારો! સૈ સૌએ પોતાના અનુભવના 
કહા તેમાથી અને ઉપરના આર ગ્રપેગગોમાં કાઇક વજનવાઇા જણુ- 
વાધી તે બતાવ્યા જે. 


સામાન્ય સચનાઃ--ઉપચારે। ગમે તેગલા હેય પણુ સામાન્ય 
ધીરજ વગરના માણુસને એક પણુ ઉપચાર હાથ લાગતો નથી, 
વળી હડક માટે પાણીતો ઉપપે? કરવાથી દરદ વધે છે અતે 
કદાચ વધારે ખળેવ હેય તો મૃત્યુ પણુ થઇ નય છે, માટે બળવા 
ઉપર કદી પણુ પાણી નાખવું નહિ. તેલ જેવી ખીછ એકે વસ્તુ 
દે'ડક આપનારી નથી. વળી ફપડા બળવાથી ઝાળ ઉઠે તે! ગભરાયા 
સિવાય અતે દોડાદોડ કર્યો સિવાય નીચે સઇ જવુ અતે લોટવા 
મડી પડવુ, તેથી ઝાળ એલવાઇ જશે. દરભિયાન મદદ માટે આળે!- 
ટતાં આળાટતાજ ખૂઝે! મારવી, વળ ઝાળ ઓલવવા પાણી કદી 
પણુ ત નાખવુ; પગ્તુ ગાદ્ટ, રૉત્રછ 9 કેઈ જડુ કપડુ' જેમ 
બને તેમ જલદી લપેટી દેવું, કપડા ખોટી શરમ ગખ્યા સિવાય 
કાઢી ફેક દેવા અતે તે વખતતૈ યોગ્ય જેવુ વાતાવગ્ણુ હોય તેતે 
અતુકૂળ કાર્ય ફરું, 

બૂળીવાનુ ડે દાઝત્રાનુ ઘણે ભાગે બૈરાઓઆનાજ નસીગમાં હોય 
છે. તેઓ સઘડી, ચૂવા કે સ્ટવ પાસે ખેસી કપડા સ'કોર્યા સિવાય 
* ઇર્કર કરે છે અને તેમાથી ઝાળ લાગી બળી જવાય છે, માટે ખાસ 
પ્યાનમાં રાખવુ કે આપણા કપડા અસિનતી નજક ન «ય. ક્રતાં 
ફરતા કે ચીજ વસ્તુ લેતાં અગર તે! સ્ટવની પીન લગાવતા પૂણુ 
સાવગેતી રાવી. પારસી કે મુરેપીઅન રસોડામાં ભક્ટીએ હોય છે 
તેથી તે લોકોને ઉભે ઉભે રાધવાનુ હોમ છે, તેથી તેબામાં બળી 
જવાના પ્રેસે એષા થાય છે, ન્યારે આપણામાં જમાત પર ચૂવે। કે 
સ્ટવ અગર સમત્રડી રાખી કામ લેવાતું હોય છે, માટે હ'મેશાં ખૂબજ 
સાવચેતી રાખવી (” વૈદ્યક'પતર ” માસિકના એક અકમાથી ) 





૨૨-તમાજી મતે ચાદ-વમેયી કેરી છે 


ક્ન્-્-- 





ગ્રશ્ે--તમાડકૃના ઉપયોગ માટે આપનું શું કહેવું છે ? 
ઉત્તર--૪૦૦ વષ પહેલા અમેરિકામાં તમાકુતે! ઉપયો કર- 
વાની શરૂઆત થઇ. આ વનસ્પતિનું સેવન મનુષ્યનાં શરીરને ઘણુંજ 
વુકસાનકારક છે, પણુ તેતો ઉપયોગ દુનિયાના તમામ ભાગમાં મોટા 
ત્રમાણુમા ચાલુ થયે! છે. આજના સુધરેલા કહેવાતા સમાજમાં તેનો 
ઉપમાગ વધારે પ્રમાણુમાં થાય છે. સિગારેટનો પ્રસાર ગામડાથી 
માંડીને રા'નના મહેલ સુધી થયે! છે. તેતો ઉપયોગ કરવો એ એક 
શભ્યપણાનું લક્ષણુ સમન્નય છે; ઉલટુ' તેના ઉપયોગ ન કરનારજ 
જગલી ગણાય છે. 
મ્રશ્ન-તતમાકુતી શરીર ઉપર શુ' અસર યાય છે? 
ઉત્ત૨્‌--તમાકૃતા ઉપયોગયી શરીરના આરોગ્ય ઉપર ધણી 
રાબ અસર થાય છે; એટલુ'જ નહિ પણુ તેથી મનુષ્યના નેતિંક 
છવ્રન ઉ4ર્‌ પણુ અનિજુ પરિણામ થાય છે. ર્‌૦ વષનો જીવાન 
તમાકુના ઉપયોગથી ૬૦ વર્ષના ૬દ્દ માણુસ જેવો! નિસ્તેજ જણાય 
છે. તમાકુમા જે વિષ છે તેથી મનુષ્યનું યકૃત, હદય, મૂત્રપિડ, ટ્રેફ્સાં 
વગેરેની ક્રિયા ધણીજ બગડી જય છે. દિવસે દિવસે સ્ત્રીવમ'માં પણુ 
સિગારેટ પીવાનું વ્યસન વધતું જાય છે. યુરોપીઅન સમાજની તમામ 
સ્રીઓ આ વ્યસનતે આધીન યએલી છે. ધુસ્નપાનથી મનુષ્યનો સર્જ 
ખાજુથી અધઃપાત થાય છે. ઘણા માણુસે। આ વ્યસનથી ગાંડા ખને છે* 
પ્રશ્ન--ચા કોષના સેવન માટે આપને રે! અભિપ્રાય છે ? 
ઉત્તર--આ બન્ને પેયમાં સેકડે ૬ ટકા ઝેર છે. આ 
પદ્યર્થોના સેવનથી તાત્કાલિક ઉત્તેજન મળે છે અને મનુષ્યને યાક 
ઉતર્યા જેવું લાગે છે, પણુ થોડા વખત પછી વધારે થાકયા જેવું 
લાગે છે. આ પેયોનેો ઉપયો કરવાથી નિદ્દાનાશ અને અપચતતો 
વ્યાધિ લાગુ થાય છે, જટેરાગિ મ'દ થાય છે. ચોડા વર્ષ પછી આ 
પેષોથી નેઇએ તેટલુ” ઉત્તેજન મળતું નથી તેથી મતુષ્ય મધનું સેવન 
કરતા શીખે છે. અમેરિકામાં દિવસે દિવમે આ વ્યસનથી આગ અને 
ફોકેનતો પણ્‌ પ્રચાર વધતો જાય છે. માણુસને આદત પડે છે તેમ 
તૈમ વધારે ઉત્તેજક પદાથ'નું સેવન કરવાની જરૂર ઉત્પન્ન યાય છે, 
મક્ષ--ચા, ડોણીના વ્યસનથી છૂટા થવાનો ડયે! ઉપાય છે? 
ઉત્તર--આ પદાર્થોનું સેવન ન ડરવાની ૪૪ચ્છા પ્રથમ થવી 
જેઇએ. રોજ લેવાના પેયમાં આતું પ્રમાણુ ધારે ધીરે કમી કરવું જોઇએ, 


તમાકુડુ” ઝેર ' 3૩૨૭ 


દૂધનું પ્રમાણુ વધાર્વુ' નેઇએ, નિયમિત વ્યાયામ કરવાન ટેવ પાડવી 
ભેઇએ અતે ખોરાક સાદે લેવો જઇએ. ફળ અને ફળના રસતે! ઉપયોગ 
રોજ કરવાથી આ વ્યસન છેડવામાં મદદ યાય છે. મતથીજ આ પેયે। 
માટે તિરસ્કાર ઉત્પન્ન થવે! સ્‍ેઇએ. બાલ ઉપચારથી આ વ્યસનથી 
છૂટકો થાય એમ નથી. ( ડોકટર કૈલ્ોગના પુસતક પરથી ) 








૨૦૦-તપાજીનું સૂર 
૬ 1 

( કેખફઃ-શ્રી રાકઝારીલાલ નદા ) 

માણુસના શરીમ્ની રચના બહું અટપટી છે. હજારો વર્ષોના 
અનુભવોથી માણુસ આજે નશૂતો થયે છે ક કથી જાતનુ' જીવન 
જીવવાથી શરીર ત'દ્રસ્ત શાખી લાણુ આયુષ્ય ભોગવી શકાય છે, તે 
સાથે તે એ પણુ જાશે છે દે કયી રેવોથી તેની કુશળતા, ત'દુરસ્તી, 
કાયશક્તિ તથા આવરદા ઓછી થાય છે. તમાકુતે! ગમે તે રૂપે 
ઉપયોગ કરો પણુ એ વસ્તુ છીવન ટ્ર'કાવનારી વશ્તુઓમાં મુખ્ય થીજ 
છે એ હકીકત અગે બધાજ એકમત છે. કેટલાય નિદ્દાન દાક્તરો 
જતા માને છે ઝે દારૂ કરતા પણુ તમાકુ શરીરને વધુ હાનિકારક છે. 
તમાકુ સૂધવી તેમજ ખાવી એ બને ખરાબ તો છેજ; પરતુ બીડી, 
હેકો કે ચુ'ગી તેથી વધુ તુકસાનકારક છે કારણકે બીડી વગેરેના 
ધુમાડામા અર્ધા ભાગ જેટલુ* નાઇડાટીન નામનુ' જલદ ઝેર હેય છે 
અતે તેનાં ધુમાડે! શ્રાસોચ્છામમાં જતો! હોવાથી તુરત ફેફસાંમાં પ્રસરી 
જય છે, ખીંડીતી માત્ર એક ફ્‌'કથી રર્‌ીચ્માં પોણા ભાગતું નાઇ- 
શાટીન ઝેર પ્રવેશ કેરે છે. 

તમાકુથી શરીરતે તુકસાત થાય છે તેનુ' ખાસ કાર્ણુ છે. 
તમાકુમાં નાઇકોટીન નામનુ ઝેર રહેલુ' છે. આ ઝેમ સોમલ કરતા 
પણુ વધુ જલદ હોય છે. આ ઝેરના એક કે બે રીયાં ઉદર, બિલાડી 
જ ફૂતરાના શરીર દખલ ઝરષાથી સેખનું તુસ્ત ખેત પાથ છે એ 
પ્રયોગથી મિદ્ધ થયેલી વગ્તુ છે. તમાકના ધુમાડાવાળી હવા શ્વાસમાં 
લેનાર દરેક નરણે છે કે તેથી માથુ" ઘૂમવા માંડે છે. આ ખબીજુ' કશું 
નહિ પણુ નાઇકોટીનની ધીમી અસર હોય છે. માણુસતું' શરીર શરૂ 
આતમા તા આ ઝેરનો સામને કરે છે પણુ છેવટે શારીરિક તયા 
માનસિક ત'દુઃસ્તીને ભોગે તેતો ગુવામ બતે છે. તમાકુમાં આ ઝેર્‌ 
વીસ ટકા જેટલું” હેય છે. 

હષ ક'ટાળા દૂર કરવા તથા દુઃખ ભૂથવા તમાક લે છે પણ્‌ 
તેમને તૈથી સાથી શાતિ મળતી નથી ઉલ્ટુ તમાકુમા રહેલા નાઈ 
ફ્રાટીન ઝેરની અસરથી ચાક અતે કટાળા પણેંચાડનાર શરીરતા 
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ત'તુએ જડ અતે જૃઠો બતે છે અને તેમને થાક કે ઠ'ટાળાની 
ખબર પડતી નથી. તમાકુ શ્રમ કે ચિ'તા દૃર ઠરતી નથી પણુ તે 
તો ફક્ત તેનું ભાન થતુ' અટકાવે છે, 

તમાકુથી થતી હાનિતી ષોડી વિગતે! અત્રે આપી છેઃ-- 

૧ તમાકુથી શરીસ્માં કમતાદાત આવે છે, હૃદયનાં ધબધગ 
અનિયમિત બને છે અને તૈતુ' કદ વધારે છે. 

૨ તે કેટી બગાડે છે અને તેની અસરથી ચામડી કિછી બને છે. 

૩ તમાક લેવાથી વારવાર થૃ'કવુ' પડે છે. વધુ પડતુ ઘૂ'ક 
બહાર જવાથી ખોરાક પચાવનાર પાચકરસ ( સેલ્િયા) વેડકાય 
છે અને પરિ્થિ।મે પાચનશક્તિ ઘટે છે. તે કાળન્નના ઠામમાં પણુ 
મુશ્કેલી! ઉભી કરે છ. 

૪ તમાકુ સાનત'તુએાતાો તાશ ફરે છે. 

પ નાની ઉ*મરે તમાકૃતો કાયમી ઉપયોગ કરવાથી શરીરને! 
વિકાસ અટક છે, 

૬ તેતા ઉપયોગથી ગળુ' છેલાય છે, મે।ના મન્જત'વુબા 
ઉશ્કેરાય છે અતે કાકડાઓ ડૂલી ન્ય છે. એક વિદ્દાન ડોક્ટરે 
લખ્યુ' છે દે ગળાની ચાદીના તપાગેલ! દરદીએમાથી ૯૬ ટદા દરદી- 
ઓને તે રોગ તમાકુ મોટા પ્રમાણુમાં વાપરવાને અગે લાજી પડ્યો 
હતો. તમાકૃ ફૈદ્માંને પણુ ઉશ્કેરી મૃકે છે. 

૭ તે દાઇ બગાડે છે અતે શ્રવણુશક્તિ ઘટાડે છે. 

૮ તે મગજ તયા જાનત'ઇુઓતે હાનિ પહોચાડે છે. 

નક તે ચરાસોચ્છ્રસને ગધાતો કરે છે અને અવાજને ખેસુશા 
બનાવે છે. 

૧૦ તે સ્વાદ અતે સૂધવાતી કુદરતી શક્તિઓને હણે છે અતે 
તબિયત ખગાડનાર તીખા તમતમતા ખોગકની બભ્ૂખ તથા ખોરી 
વરસ પેદા ૬ જ. 

૧૧ તે માણુસમા રહેલી જીવનશક્તિ ગ્રાછી કરી આયુધ્યતે 
ઘટાડે છે. 

૧૨ તમાકુ અવાળુને પોચા બનાવે છે અતે દાંતમાં સડો 
ફેલાવી પર્‌ (પાયોરીઆ ) પેદા કરે છે. ” છ 

૧૩ તમાકુ માણુસને કમતાફાત ખવાષે છે. 

મજીરેો! અતે તમ્‌ાકુ 

તમાકુના વ્યસન સાથે આપણુને વધારે મ'બધ છે કાર્ણુકે 
જર વગમાં એ ખૂબ બરોળા પ્રમાણમાં ફેલાયેલુ' છે. મજૂરો યાક 
કે માનસિક શ્રમ દૂર ફરવા ખીડીનો આરારે। શોધે છે. સાચી રીતે 

તો તેમણે તેમની ખર્‌ાબ દશા ભૂલી જવાનો ગપ્રયત્ત કરી તેમનુ 


એડ્ીણવુ' ઝેર અને તેવુ વારણ ૩ર્૯ 


આરોગ્ય વધારે બગાડે એવી ટેવેનિ આશરે લેવા કરતા વધુ પૌણ્ટિક 
ખોરાક, કામગીરીતી અયોગ્યપ્રદ સ્થિતિ અને કામના એ છા કલાકો 
કરાવવા માટે લડત કરવી જોઇએ. મજૂરે કેટલા ખધા પૈસા ખીડી 
ફૂ'કવામાં ખર્ચે: છે તેનો પણુ જરા ખ્યાલ ડરે ! 
સીએ અને બાળકો 
સ્રીઓ ત્થા બાળકોને પ્રશ્ન તો અતિ ગભીર છે. મજૂર 
વમા બાળકોમાં બીડીતો મેટા પ્રમાણુમાં પ્રચાર થાય છે અને 
સ્રીએામાં પષ્યુ આ કુટેવ વધુને વધુ પ્રસરતી તનય છે એ પણુ એટ- 
લીજ સાચી હકીકત છે, આગળ જણાવ્યા પ્રમાણું તમાકુના સેવનથી 
ખાળકેનેો વિકાસ અટકે છે. સ્રીઓની શારીરિક સ્થિતિ 3પર અને 
ખાસ ડરીને તેમતી માતૃત્વ શક્તિ પર્‌ પણુ ખૂબજ માદી અસર્‌ 
માર્ય છે. વીએતાના ઝેક દાકતરે એવા અભિમ્રાય આપો છે કે 
કારખાનામાં કામ કરતી આએ તા બાળકો અ“પજવી કે ટકી આવ 
રૃદાવાળા હવાના કારણમાં તમાક મુખ્ય ભાગ ભજવે છે. તમાકુ 
પીનાર માતાએતા ધાવણુમા તમાકૃતુ ઝેર પૃરેપ્ર્‌ ફેલાયેલું” માલૂમ 
૫૩ છે, ગર્ભવતી સ્રીએ બીડી પીએ કે જે ઓરડામાં ખીડીનો 
ધુમાડે। કેલાતો હોય ત્યાં વધુ વખત રહે તો ગર્ભને ગભીર તુકમાત 
યવા સ'ભવ છે. ખીડી પીનાર માતાએમા કસુવાવડ તથા મરેલા 
જન્માતુ પ્રમાણુ ખૂબજ મોડું' હોય છે ન્યારે માતા અને પિતા 
બને બીડી કે તમાકુના વ્યસની હોય છે ત્યારે તો આ બધાં ૫૨િ- 
ણૂામે! વધારે ભયકર સ્વરૂપમાં માલૂમ પડે છે 
(ફેશ્રઆરી ૧૯૩૬ ના “ સવેૌદ્ય ” માસિકમાંથી ) 





૨૦૨-અજીળતું જેર અતે સેસું વારળ 





(લેખક --શ્રી તેછલાવજ વૈત્ભૂપણુ ) 

આધુનિક સમયમાં અધિદાશ સીઓ પોતાનાં દૂધ-પીતા 
ખાળકાતે અનાનતાવશ અષ્ીણુ ખવડાવે છે, જેતા ફળરૂપ બાળકે! 
મોટી ઉમરે આળસુ, કમજેર અને કાન્તિહીન થઇ જાય છે. અદીણુ 
- ઝેર છે અતે ન્યારે કાઈવખત સ્ત્રીએ જલ્દીથી ભૂવી જઇ માત્રાથી 
થધુ અપ્રીણુ આપી દે છે, ત્યારે પર્થિમભાં બાળક પડયુ' રહે છે. તે 
હુલાવવા-ચવાવવાથી પણુ ચ ચા નથી કરતુ યા” ધમની આએ, 
અતે બાળકતા માતાપિતા, સ્વજન ગભરાઇ જઇતે ડ્રોરબકેર કરી 
રડે-ફૂટ છે તેએ સમજે છે કે બાળકને ભૂત-ડાકણુ વળગી ગયુ, 
અતે પછી ભૂવા-ડાડલીઆને ખોદલાવાય છે અતે આ પ્રમાણે તમામે 


૩૩૦ વૈદક સ'ભ'ધી વિચારા-સાગ ૨ ર્શે 


જેવા ભાઇએ અને ખહેનોની ભીડ થઇ જાય મ છે. ભૂવા-ડાકલીઆ 
ખાળયાતે તીદ્ણુ ધૃણી અને થપ્પડોનો માર મારે છે અને કાત ફૂ'ક 
છે, આ પ્રમાણે તેએ બાળકોને બહુ દુઃખ આપે છે અને તે હાંસુધી 
કે તેના ગાલ-કાન અને પીઠ મારના કારણું સછી જય છે. પરતુ 
તેએ નથી સમજતા કે બાળક કોઇ ખીન્નજ કારણુથી અચેત છે ! 
મતે એવા કેટલાયે બાળકોની ચિકિત્સા કરવાનો વખત આવ્યે છે 
જેએ આવી રીતે અચેત હતા અને જેને ભૂતા લોકો બહ મેટા “ વળ- 
ગાડ” કહી ચાલ્યા ગયેલ. બાળકોના માતાપિતા નિરાશ થઇને ન્યારે 
મારી પાસે આવેલ સારે જે વિધિથી વધુ અદીયુ ખાનારા બાળ- 
કાને સાજા કરેલ તેજ અતુભૂત ચિકિત્સા અફી' બાળક તથા 
ગ્રહસ્ધાના લાભાથે' લખી જણાવુ છું. 
ચિકિત્સા વિધિ દ 

આવા સમથે સુસ્ત ચિકિત્સકે પહેલાં ખાળક્તી માને પૂછી લેવું 
કે અષ્દીણુ વધુ તો નથી અપાયું. ડયારેક સ્્રીઆ પોતાના પતિ, 
સાસુ કે સસરાના ડરથી ખોટુ પણુ ખોલે છે. એટલે વૈધ પોતાની 
છુદ્ધિથી કામ લઇ ઉપચાર કરે અને અષ્ણણુનું ઝેર જે રીતે હોય તે 
જલ્દીથી નછૃ કરે. 

ઉપચાર ( વિષશામન કરનારા યોગ ) * 

(૧) કાગળને પીસીને દૂધમાં પીવડાવવે!. 

(ર) અશીણુ જેટલુ' આપ્યુ હોય તેનાથી બમણી હીંગ દૂધમાં 
ધસીને પીવડાવે તો અફ્ીણુનું ઝેર નણ પામે છે. 

(3) અરીદ્યાતે પાણીમાં ખાંડી, બાળકને પીવડાવે. આનાથી 
અષ્ટીણુનું ઝેર સર્વથા નજ પામે છે. 

(૪) કાસમરદ ( કસેંદી )તા પાનને પાણીમાં પીસી-ગાળી પીવ- 
ડાવવાથી વિષ નરે પામે છે. 

(પ) કાળાં મરી તે!. ૧, સિધાલૂણુ તો. ૧, લીંબોળી તો. ૨.- 
આ ત્રણે ખાંડી મધ સાથે મેળવી આપવાથી સર્જ પ્રકારના વિધતું 
શમન કરે છે. સ 

(૬) વમનકારક ઔષધો આપવાથી અથવા નેત્રવાળાનાં પાનને! 
રસ થોડે! ચાડે પિવડાવવાથી ૩-૪ ફલાકમાં નશો દૂર થાય છે. 

(૭ કપાસનાં પાન, લી'ભડાનાં પાન અને ધ'તૂરાનાં પાત 
જળમાં ઘૂંટી લેવાં, તેના ૫-૫ ટીપાં પિવડાવવાથી ૩-૪ કલાકમાં 
નશે દૂર ચઇ જાય છે. બધી દવાએ યોગ્ય માત્રાથી સમજને દેવી. 

અફીણ છોડવાનો પ્રયત્ન 
કેસર, અષ્રીણુ, જયદ્ળા, એર'ડના મૂછાતું ચૃણુ--આ બધાં ૧-૧ 


અદીણવુ' ઝેર અતે તેનૃ' વારણ ડઝ 


તોલે! લઇ એસ્ડાતા પાનને! સ્તરસ નાંખી ખરલ ફરવું. ૨ તોલા 
સ્વરસમા જરા મધ મેળવી ઘૂ'ટી, ચણા જેવડી ગોળીએ! બતાવી લેવી. 

સેવન વિધિઃ--જેટલુ અદીણુ બાળકતે અપાતું હોય તેનાથી 
આ અધી'* ગોળા મેળવી ખવડાવવી. આ પ્રકારે જેમ જેમ તબિયત 
સારી થતી ન્નય તેમ તેમ અશીષુ ઓછુ” કરતા જવું અતે ગોળીએ! 
રહી જય હારે ગાળા રોજ એઇછી કરતી જવી, આ પ્રકારે ધીરે 
ધીરે ૧।-ર માસમાં જ્યારે ગોળી પર ખાળક આવી જય ત્યારે 
ઉપરોક્ત દવામાં ગુગળ વધુ નાખવો. આ પ્રમાણે એક-ખે માસ 
પછી શદ્ટ ખ'ગભસ્મ પણુ નાખવી અને ચણા પ્રમાણે ગોળી બતાવી 
ખૂન્ને વખત આપવી. આવી રીતે બચ્ચાંએની અષ્ીણુ લેવાની ટેવ 
છૂટી ન્તય છે અતે તેના વિકારનું શમન થઈ જાય છે. આ યગ 
વૈદ્ય ગોકૅવપ્રસાદછ-ધાટમપુર (કાનપુરવાળા)તે! છે. ઉપયોગી સમજી 
લખ્ય્રા છે. પરીક્ષા કરી ગુણાવમરુણુ પ્રકાશિત કરશે. 

અફીણુ છોડાવવાનો યાગ 

જેટલું અશીભુ ખાતા હો તેઃલીજ માત્રામાં શુદ્ધ ઝેરકોથલાની 
ગાળી આપવી (ગોળી બનાવી લેવી) અને અષ્દીયુ આપવાને સમયે 
જેટલું અદીણુ આપતા હે! તેટલીજ ગોળી કોચલાતી આપવી નથી 
આમા અષ્ષણુનોા વિકાર તહિ થાય અને અશ્ીણુની તલબ નાશ પામરે. 
કફૂરી મે-ચાર અાવાડિયામાં ધીરે ધીરે કરચલા પણુ ઝુકાવી દેવા. 
આનાથી અંણીણુ અચાનક છોડતી વખતે થતા કઇ ઉપદ્રવ નથી થતા. 
ભા પ્રયોગ અતુભૂત છે. (મોથ માણસો માટે છે. ) 

ખૂધાથી ઉત્તમ તો એ છે કે બાળકને જન્મથીજ અડ્ડીણુ ન 
રતા નીચે લખેક્ષે મોત્ર આપવાથી બચ્ચા ત'દુરસ્ત રહે છે. 


તેમા બાલયેોગામૃત 
«તયદળ, વજ, દેકામારી, સિ'ધાલૂણ્‌, કાંકચનાં ખીજ, હી'ગ, 
છેરડે, ટ'કણુખાર પૂલાવેશ, એ સર્વ સમભાગે લષ્ટ ચૂર્ણ કરી થોડા 
દૂધમાં ઘસી પીવકાવવું. આનાથી અદષ્દીણુ આપવાતી જરૂર નથી 
પડતી અતે કોઇપણુ વ્યાધિ બાળકને તુર્ત છેસન કરતો નથી. 
(ઓગસ્ટ ૧૯૩૮ના “ આરૉગ્ય્સિન્ધુ ” માસિકમાંથી ) 





ડિ હ રિ 
૨૦૨-મસખ્ય-ગીવનમાં સપ અતે 
વાપ ક. 
તેના જ્ઞેરનું સ્થાન 
મતનુષ્ય-સમાજમાં સપનું સ્થાન હ'મેશાં અતોખુ* રુ છે. 
ગુપ્ત-ધનના રક્ષક તરીકે અને ગપ્ન રોગોનું નિવારણુ કરતા 
ચોપદાર્‌ તરીકે નહિ પણુ દેવતા તરીકે નામતું પૂજત કરવાતી 
પ્રથા ઘણીજ ન“નૂતી હોવા ઉપરાંત હજી આજે પણુ તે દુનિયાના 
અતેક ભાગ્રમાં પ્રચલિત છે. 
કટલાક રેશેમાં તો ખોરાક તરીકે સપનો ઉપયોગ થતે। અતે 
થાય છે એટલુંજ નહિ પણુ તેને એક ઘણી”૪ કિ'મતી વાની લેખ- 
વામાં આવે છે અને ન્નપાનમા તો હજી આજે પણુ તેતે! એટલી 


હદ સુધી ઉપયો।ઃચ થઈ રચા છે કે કેવળ તેના પાટનગર રાકીએઓ- 
માજ હમેશના લગભગ ૧૦૦૦ સર્પોની માગ રહે છે. 
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આમ છતા સપનો સહુથી વધારે મઢત્ત્તનેો ઉપયોગ તો વૈદ- 
કને અ'ગેજ થયો છે અને તેતું લોહી, માંમ, ચામડી અવે ઝેર પણુ 
એક યા ખીજા દર્દની સારવા? માટે ઉપયોગમાં લેવામા આવ્યાં છે. 

અવબત્ત, આ ઘણાખરા તુમખાએઓ આજે નાશ પામ્યા છે 
અને તેથી તેનો લાભ આપણે ઉડાવી શકીએ એમ નથી. 

પરતુ તેથી મૂળ હછીકતમાં ડ્રેરે પડતો નથી, કેમકે આજે તો 
પશ્ચિમના વિજ્ઞાનવેત્તાઓની” પ્રયોગશાળાએમાં પણુ આકરામાં આકરા 
દ્દૌના અસરકારક ઉપાયે! શોધી કાઢવા માટે સપનો ઉપપે।ગ કર- 


વાનાજ પ્રયોગો! થણ રલ્ા છે. 
સર્ષનાં ખેતરે 
ખરી રીતે ન્નેતાં તો સર્પનો તબીબી સારવાર માટે લાભ 
ઉઠાવવાના પ્રયોગો એટલા વિસ્તૃત ખન્યા છે કે તેને અગે સપર્'તી 
વધતી જતી માંગને પહોંચી વળવાનું સુશ્કેલ બનતાં લ'ડન, પેરિસ, 
ન્યુષ્ોક, મુબઇ, કલકત્તા, પોટ એલીઝાખેથ અને ખેન્ગજાકમાં સર્પોના 
ખાસ ખેતરો વસાવવામાં આવે છે. 


આ ખેતરોમાં સર્પોને રહેવાના રાફડા તૈયાર કરવામાં આવે 
જ્ઠે અને ખીજ રીતે પણુ તેમને આ૩પષવા માટેતી બધી સગવડે પરી 
પાડવામાં આવે છે. વળી તેમની પાસેથી અવારનવાર તેમનું ઝેર કાઢી 
લેવા તિવાય બીજું ક'ઇજ કામ પણુ લેવાર્માં આવતું નથી એટલે તેએ 
આનદ ત્માં રહે છે અને આન'દ કરે છ, આમ છતાં કેટલીક વખત 
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તો શેના ઝેરની માગણી એટલી ખધી વધી પડે છે કે તેતે પહોચો 
વળવાનું અશડુયજ બને છે. ડૂ 


દાખલા તરીકે હમણાંજ બસેદ્સતી. પસ્પિતાલમાં એક ધણાંજ 
અસામાન્ય દર્દથી પીડાતા એક ત્તવજીવાતને સપના ઝેરથી આરામ 
મળે છે એમ તેતી સારવારમાં રોકાએલ! એક જગવિખ્યાત તખીબને 
લાગતાં તેના માટે દુતિષાભરનાં પ્રાણી-સ'ત્રહસ્થાનોમા તાકીદને. 
તાર કરવામાં આવ્યો અને તેતે પન્ણિમે ખર્લીતના પ્રાણી સ'ગ્રહ- 
સ્માનમાંથી રાતોરાત ખે ભય'કર્‌ સપૌતે કાચતી પેટીમાં પેક કરી 
વિમાતદ્દારા બસે?સ રવાના કરવામાં આવ્યા. 


અલખત્ત, પશ્ચિમના વિદ્દાનાો સંપતી કિ'મત ઇજી દુમણાંજ 
સમજતા થયા છે; પરતુ હિ'૬, ચીન, મિસર અને અન્ય પૌર્વાત્ય 
રૃશેમાં તતો સેકડો વર્ષો યયા સર્પોના અનેકવિધ ઉપમે।ાગ મતાજ 
રજા છે, એટલે તેમને મત તો આમા ક'#જ નવીનતા નથી. 


મિસરમાં રકત-પિત્તિમાઓને સર્ષના ખોરાક ઉપર રાખવામાં 
આવતા અતે હાથીપગા માણુસોને સપ'તું માસ કે સરકો આપવામાં 
આવતાં હતાં. આ ઉપરાંત મધ્ય યુગમાં તો ઘણાં અસાધ્ય દર્દ સપના 
ઝેરથી મટયાં હોવાના અનેફ દાખલાએ। પતિહાસતે પાને તોધાયાજ છે. 


સર્ષનુ* ઝેર મેળવવાની રીત 


હિલ્માં પણુ સદીએદ પહેલાંથી સપર અને સના ઝેરને 
તખીખબી ઉપયોગ કરવાના અનેક માત્રી અખત્યાર થઇ રહ્યા છે, 


નૂતા જ્માતાના વૈદ સપ'તું ઝેર એકડ” કરવા માટે એક લાકડાં- 
ના ફટકા ઉપર સપનો ડખ મરાવતા અતે તેતે પરિણામે વહેતું 
થએલું ઝેર કેળના પાંદડાં ઉપર ઝીલી લેતા. સર્ષયું ઝેર મેળવવા માટે 
આદયારે અખત્યાર ફરવામાં આવતી રીત આધી તદન જુદીજ છે 
એટલુંજ નહિ પણુ તે વધારે જેખમી પણુ છે. આ રીત મુજબ સપને 
ખક લાકડીના નરે શદ્ડામાંથી બહાર કાઢવામાં આવે છે અને 
પછી તેને જમીન ઉપર પછાડવામાં આવે છે. તેના પ્રત્યે ચલાવવામાં 
આવતા આ જાતના વતષતથી તે ખૂબ ગુસ્સે થઈ સિમફારે! બોલાવે 
છે, ઉપલક ૬ૃદિધી તા તેના આ સિસકારાની જાણુ 3ઇને કઇ 
પડી ન હેય એમ લણે છે પરતુ તેના વ્યાજભી રુસ્મા પ્રત્યે દાખ- 
વવામાં આવતી આ જાતની બેદરકારીથી તે વધારે ચુર્સે ચઇ બીજે 
સિસકારો નાખે તે પહેલાં તે! તેને ગળેથી પકડી ઉચો! કરવામાં 
આવે છે અતે તેના મોમાં એક કાચની પ્યાલી ખોસી દેવ;માં આવે છે. 
આ ડાચતી પ્યાલી ઉપર સર્પ પોતાને! બધો ગુરસે! ઠાલવવા તેને 
જેથી કરડે છે પરતુ તેથી તેની ઉપર રજિ અસર ચવાતે બદલે 
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ઉલટુ' તેની ડ્ેયુમાંથી દલવાતું ઝેર આ પ્યાલીમાંજ ટલવાઈ જય છે, 
ઝરતો પ્રાથમિક ધોધ શમ્યા બાદ પેલે! માણુસ તેતા માથા 
ઉપર હાથ ફેરવી તેને પ'પાળે છે અને એ રીતે જે ક'ઈ ઝેર બાકી 
ર્યું હોય તે પણુ ઠલવી નાંખવા તેતે ઉત્તેજે છે. પરતુ આટલી 
બધી મહેનતે અને જેખમે મેળવવામાં આવેઘું ઝેર આખરે તે બહુ- 
જ થોડુ' હેય છે-માત્ર બે ચાર ટીપાં જેટલુંજ હોય છે. આમ છતાં 
તેની છી'મત અજેડ હોઇ સપષતે રાછી કરવા દૂધને! પ્યાલો! કે ઇંડાંતો 
રસ તેને ગળે રેડવામાં આવે છે અથવા તો જે તેને ખાસ ખુશ 
કરવાનો ઈરાદો હોય તો તેના પાંજરામાં એકાદ ઉદરડે ફે'કવામાં 
આવે છે; કેમકે ઉ'દર એ સપનો સહુથી પ્રિયમાં પ્રિય ખોરાક છે. 


આ વિધિ પછી ન્યાં સુધી તેની ફ્રેણુમાં નવું ઝેર ભરાય નહિ 
«યાં સુધી તેતે આરામથી પડી રહેવા દેવામાં આવે છે, એટલુંજ 
નહિ પણુ તેને બતે એટલે। રાજી રાખવાને પ્રયાસ ડરવામાં આવે છે. 

સર્ષના ઝેરના શતવિધ ઉપયોગ 

સપનું ઝેર આમ તો અશુદ્દ હેય છે અને તેથી દવા તરીકે 
તેતો ઉપયે।મ કરતા પહેલાં તેને શુદ્ધ બનાવવું પડે છે. વિશુદ્ધિતા 
આ કાય માટે જુદાં જુદા ઢોરાનું પિત્ત ખાસ કામમાં આવે છે 
અતે આપણા વૈરા તો તે માટે ભે'સ, મોર, માછલી કે સૂવરતા 
પિત્તતાો ઘણી વખત ત્તો એકસામટાયે ઉપમોગ કરતા, શહ કર્યા 
વિનાના મૂળ ઝેરનો ₹ગ ઝાખા પોળા હેય છે અને જે કે ધણી 
ખરી જાતના સપના ઝેરમાં ક'ઇ સ્વાદ પણુ નથી હોતે છતાં 
મ્રાષાનું ઝેર તો અત્ય'ત કડવું હોય છે. 

શુદ્ધ થયા ખાદ આ ઝેરના શતવિધ ઉપયોગ થાય છે એટલુંજ 
નહિં પણ્‌ તે એટલું પ્રબળ હેય છે કે ઘણી વખત તે! સોની 
અણી ઉપર જેટલું ઝેર લઇ રાકાય એટલુંજ દવા તરીકે આપ- 
વામાં આવે છે, 

સુથ્રુત સંહિતામાં તો પ્રદર, માનસિક નબળાઈ અને હેદયતી 
નખળાઇ માટે તેને અકરીર ઉપાય તરીક્રે વર્ણવવામાં આવ્યું છે 
એટલુંજ નહિ પણુ ક્રોવેરામાં કે યકૃતનાં દદૌમાં પણુ તેનો છૂટધી 
ઉપયોગ કરવાનું જણાવવામાં આવ્યું છે. 

ચામડીનાં દર્દો માટે સપનું લોહી ખૂબ અકસીર છે એવું વિધાન 
પણુ તેમાં રજૂ કરવામાં આવ્યું છે. 

આજના વિત્તાનવેત્તાએઃ પણુ સ્ષષના ઝેરનો જે ઉપષોગ કરે 
છે તે જેટલો વિધવિધ છે એટલોજ ચમત્કારિક છે. ક્ષય, ભગ'દર, 
વાઇ, ઘડકવા -અને અખડ લોહીસાવ જેવા ભય'કર અને જવલેણુ 
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દ સર્ષના ઝેરથી સારાં થઇ શકે છે એવો તેમતો દાવે! છે. 

શરીરના કે!ઇ પણુ' ભાગમા સહેજ પણુ ધા થતા મરણુ નીપ- 
જતા સુધી લોહીસ્ાવ ચાલુ થવાનુ ભયાનક દદ હિ'દમાં હજી ખહુ 
જણીતું નથી થયુ'; પરતુ રશિયાના ઝાર-કુટ'ધતા ધણા માણુસે। તેને 
જોગ બન્યા હોઇ યુરોપમાં તો તે 'ૂમ જાણીળુ ચયુ છે એટલુંજ 
નહિં પણુ તે લગભગત્ર અસાષ્યજ ગણાતું થયુ હતું, 

આમ છતા, સર્પના ઝેરના સેવનથી ત્તે લગભગ સર્વા'શે સાર્‌ 
થ8 શકે છે એટલુજ નહિ પણુ ભગ દરનુ ભયકર દર્દ પણુ આજ 
દષાથી ખૂખ હળવુ ખતે છે એવો પણુ આજે વિસાનવેત્તાઓને। દાવે। કે. 

પરિણામે, જેમ ભૂતકાળમાં તેમ ભવિષ્યકાળમાં પણુ સર્પ'ની 
ઝેરીલી નતત મતુષ્ય વનમાં ખૂમ મહત્તતતોજ નહિ પણુ ધણા 
હિતાવહ અને ઉપયોગી ભાગ ભજવશે એમ લાગે છે. 

(“હિદુસ્તાન પ્રનમિત્ર ” દૈતિકના એક અ'કમાંથી ) 


૬૦૨-વિષ-સિવિત્તા 


(બનારમ નગરમા ભરાચેબ ૨$ માં અખિત્ર ભારતવર્ષીય વૈલ્‌- 
સ'મેલનમાં વિષચિકિતિમાં પરિઘિદના અધ્યક્ષ મુખોપાધ્યાય શ્રીમાન દેવ- 
રાર્મા, સખ્યતીથ, વેદાતતીયં, એમ.એ નો નિખ ધ તીચે મુજબ હતો -) 

વિષચિકિતસા એ શખ્દ્થી બે જતતતી ચિકિત્સા! સમજવાની છે. 
(૧) રોગોની ઝેરના ધોમવાળી દવાઓથી થતી ચિકિત્સા (૨) બીજી 
ઝેરી દવા કૈ ઝેરવાળા ડ'ખ-દશ વગેરેયી થતા ઝેરી પરિણામોની 
ચિકિત્સા. તેમાતી પ્રથમ રસચિકિત્મામા સમાઇ જય છે. “ જેમ્‌ કે 
ઉપર્સ લે!ઇ વગેરે ધાતુ, વિવ ( કેર-રથાવર ] અતે પારદ-રમક આદિ” 
મનાય છે કે રસ કરતા વધારે ક્રેટ ઔષધ ત્રણે લોકમાં કોઇ નથી. 
ઠ્વિતિય ચિકિત્સામાં રસન। પ્રયાશ, વનૌષધિતા પ્રષોગે! અને મ'તત ત્ર છે, 

વિષની ઉત્પત્તિ;-સત્યયુમતા આર'ભમા દેવ અને દાનવોએ 
સમુદ્રમથન કર્યું ત્યારે અમૃત અતે વિષ ઉત્પન્ન થયા. તેમાથી અમૃત 
દેવ લોકોએ પીધુ અતે ઝેરથી વિશ્વનો વિનાશ થરો એવી દેવાની 
ભીતિને શકર ભગવાને ઝેર પીને મિટાવી, પીતા વધેવ ઝેરનો રેય 
ભ્રાગ તાગ, વીછી વગેરે ચાટી ગયા અતે બાકીના ભાગ વનરપૃતિ, 
ઝાડવા, વેવાએ, ફ'દમૃળ અતે જમીન પર છટફાઈ પડયે. 

ભાર પછીથી સ્થાવર એટલે સ્થિર વિષ, ઝાડ, પાન, જમીનના 
“મનીજ, વિષ વગેરે તે; અતે જગમ એટલે પ્રાણી, પરી, પ"ખો, 
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વીંછી, સાપનાં ઝેર. એમ બે-ત્રકારતાં ઝેર લોઠોના જણુવામાં આવ્યાં. 
તે ઉપરાંત ગરવિષ-ગરદોષ નામે ત્રીજું ઝેરં ગણાય છે, પણુ તે કૃત્રિમ 
વિષ છે એટલે વિષપર્યાય વિષ નામને લાયક નથી એમ અમાર।। મત 
છે, શ'કરકૃપાથી વિષ પણુ અમૃત મ્રણુવાછુ' બન્યુ' છે. બરાબર માત્રામાં 
અપાય તો વિષ પણુ અમૃત નેવુ''કામ કરે છે. 

કવલ માત્રાધિક થાય યારેજ ઝેરી અસર (અવક્રિયા) કર્‌ છે. 

વિષચામથ્‌ી 1ચકિત્સાઃ-સન્નિપાત જેવા તાવમાં કે કોલેરા 
જેવી ભય'કર્‌ દરા વખતે કાળા સપના ગરલ સાથે દવા આપવાથી 
મરણુ કાઠે પહોંચેલ દદી" બચી નય છે. નીચેનાં રસ ઔષધે। તેવીજ 
સ્થિતિમાં વપરાય છે. મચિકાક્ષેપણુરેસ, ચૃચિકાભરણુરસ, ધારનૃસિ'- 
રસ, સલ્લિપાતસુદનરમ, શિવાપ્રસાલ્તરસ, ત્યૈલોકયચિ'તામણીરસ, 
કાલાનલરસ અતે સૂચિભૂખર્સ. ઘણું ખર તતા સાપના ઝેગ્તે બદલે 
સાપતું પિત્ત વાપરવાનો ચાલ છે. 


દરેક “તના તાવમા અને ખીન્ન રાગોમાં વ૭તાગ વગે? ક'દ- 
વિષેની જલદી કાયદાકારક ક્રિયા સર્વ લોકના નનણુવામાં છે. વાત- 
રશેગમાં, જુદી જુદી જાતના કામાં, સ્યાવર્‌ અતે જગમ વિષના 
ગ્રયોગથી “અમાધ્ય જેવાં લાગતા દદો” સારા થાય છે. વ૭તામ 
વગે? ફ'દવિષ અને સપ આદિ ગ્રાણીવિષધી કાઢ, કક્્ટક નામનો 
સન્નિપાત, દુષ્ લોહીથી ચતા રેશમા મટે છે, છ માસ ઝેરના વિધીવત્‌ 
સેવનથી માણુસની કાંતિ વધે છે. એક વર્ષના પ્રયોગથી દેવતા જેવી 
કાંતિ થાય છે, કેમકે માત્રા પ્રમાણે સેવન કરવાથી વિષ અમૃત જેવું 
કામ આપે છે. 

વિષભક્ષણ વિકારની ચિકિત્સા 
રસજલનિધિમ્ર'થ ત્રીજા ખડમા તે દર્સાવી છે. અત્રે એક દાખલો 
આપીશ કે અષ્દીણુ ખાઇ જવાથી યથેલ અસર માટે તાશ ગાયના 
છાણુનો રસ વારવાર પાઇને ઉલટી કરાવવાથી શાતિ થઇ ન્નય છે. 
વિષસેવન્માં પથ્યાપથ્થુ 

ઘી, દૂધ, સાકર, મધ, ઘઉ, સાડીચોખા, તીખાં, સિ'ધાલૂણુ, 
દ્રાક્ષ, મીટ પીણા, ખહ્મચર્યં, ઠંડે પ્રદેશ, ઠં'ડી ત્ઠતુ, ઠૅ'ડુઃ જલ, આ 
પદાર્થો નિત્મ સેવન કરનારતે સદા આરૉગ્ય રહે છે. ઝેર અનુકૂળ 
આવી નય તોધપણુ તીખુ', ખાર, ખાટુ' સેવન ન કરવુ. દિવસતનિદ્રા, 
મૂયનેા તાપ અને અગ્નિથી શરીરનું કાયમ ખનતું રક્ષણુ કરવુ. 

સર્ષ વગેરેના ડ'ખના ઉપાચો 


* વિષના ઉતાર વિષ છે ” એમ વિદ્દાનો કહે છે. સ્થાવર 
વિષધો જ'ગમ વિષ મઢે છે અતે જગમથી સ્થાવર મટે છે. મોરનો 
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પી'છાંના નતાસથી અને શધની સાધે ખાવાથી શપધું ઝેરે નાશ પામે 
છે. મોરના પિત્તતી ભાવના “આપેલ “તીખાનુ ચૂણું' સૂંઘવાથી અને 
ખાવાથી સપનું ઝેર મટે છે. રાત ને દિવસ હાયમાં છત્તર ને સરસવ 
રાખી ફરવુ5, તેને અવાજ અને- છાયાથી સાપ નાસી નય છે. 
જેઢીમધના લાકડાને દીવા જે ધેરમાં બળતો હોય છે, ત્યાં કુવીક 
વગેરે સાપા રહેતા નથી. તાદ્ળશ્નના મછી ચોખાના ધોવરામણુમાં 
આપવામા આવે તે! તક્ષક જેવા ઝેરી સાપનું ઝેર પણુ ઉતરી જાય છે, 

ધરતા ધુ'સ, હળદર, દારૂઠળદર, મૂળસહિત તાંદળજે, સફેદ 
ગરણીનાં મૂળા અને પ્દવવારૂણીનાં મૂછ પાણીમાં પીસીને નાઢમાં ટીપાં 
મૂકવાથી ઝેરીલા સ્‌ાપતુ' વિષ પણુ ઉતરી જ્ય છે. પિ'ડતગર ( તગર 
ગઠોડા )નતાં મૂળ પુષ્ય નક્ષત્રમાં ઉખેટી લાવી, દશ પર લગાડવાથીજ 
માત્ર ડ'ખાચેલાથી જ્ત્યુ પામેલાને સારે! કરે છે. છીયાપોતાના ફળતા 
ગભ* ગાયના દૂધમાં પીસી, તેના લેપ, નસ્ય અતે અ'જતથી સાપન 
કરડેલ માણુસ જીવે છે. અયાપોતાનાં ફળતા ગર્ભ" ઠ'ડ। પાણીમાં પીસી તે 
ભોજન, પાન, અજન, લેપમાં વાપરવાથી સર્જ વિષ ભટે છે. પછી ત્તે 
સ્થાવર વિષ હેય કે ફર જ'ગમ વિષ હૈય કે કૃત્રિમ કિવા મોગજ 
વિષ હોય તોપણુ એક તોલે દવાના સેવનથી જરૂર ફાયદો થાય છે. 

સાપ્સન કે કુકડવેલ અયવા ગરણી (સફ્રેદ) નું' મૂછ પણુ તેવીજ 
રીતે નરમૂત્રમાં પીમી ભે।જન, પાન, નસ્ય ને લેપમાં વાપરવાથી વિષ 
ઉતારે છે અથવા પહેરેલા કપડાની ગાંઠ સાથે દવા કેડે બાંધવાથી 
પણુ ઝેરને ઉતારે છે. 


(૧) હળદર, ટ'કણુખાર, «મફળ, મોર્થૂથુ અને પારો તે 
ખૂધાતી સમાન કૅકડવેલ, આ વિષવજપાત રસ સર્વ વિષને હણુનારે। છે. 


(3) સર્સડાના ફૂલ, કડ, એલચી, મનશીલ, સુ'ટે, મરી, પીપર, 
રેણ્‌ક ખીજ, જેઠીમધ, આકડાના મૂળની છાલ, હિંગ, સફેદ વજ, નગોડ 
અને ડમરે-દરેક એક એક તોવે! લેવા. તેને કવાય કરી “ પારદ 
૧ તોલે, ગધક તોલે ૧, અબ્રક તોલે ૧, કાંતલોહ તોલો ૧ ” 
આ શિશ્રણુતે તે કવાથની અલગ અલગ ભાવના દેવી. યારબાદ 
ધ્દ્વવારૂણી, ઉભી ભે!રી'ગણી, ખાલી, ક?હાર (ખોડિચો ), દાડમ, વાંદરી 
તયા ડૌચાના પ્રવાહીની ભાવના દેવી. તૈયાર યેથી ૧ રતી માત્રાની 
ગોળીઓ વાળવી. એક ગાળી ખાઈ દ'ડુ પાણી પીવુ', આથી હુડકા- 
ચેલા શિયાળ અને કૃતરામાં ઉન્માદરૂપી કેર નાખૂદ યાય છે. 


(૩) ગારેચનતે માણુસના મૂત્રની ભાવના આપ્યા ખાદ મધ 
સાચે રોવર કરાવવાથી શિયાળ, બિલાડા, દેડડા આતે સપા જીપ * 
કર્‌ ઝેર ઉતરે છે. આને સર્ચોધ્ય મહા અગદ ડહે છે. 

વ રહ 


ફક૮ વૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


સઝ ઝઝઝડઝ-રૂસઝઝઝઝ્્ઝ્્કક 

(૪) લસણુ, મરી, પીપર, ત્િદ્લા, ગાયનું ધી, આટલા બધાનો 
કથક ( લુગદી ) પીવાથી, ખાવાથી, નાકમાં નાંખવાથી ને લેપ કર 
વાથી એમ ચાર પ્રકારૈ વાપરવાથી હડકાયા ફતરાના ઝેરને નાછૂડ કરે છે, 

(૫) કાળા ધ'તૂરાના પાનને! રસ, ચ", ગાયતું દૂધ, ગાયતું 
ધી અને ગોળ, આ મિશ્રણુ પાવાથી કૃતરાતુ' ઝેર જરૂર નાશ પામે છે, 

(5) ધરો, ઉ'બંરાનાં ફલ સાથે ચોખાનું ધૌવરામણુ પીવાથી 
તેમજ ધ'તૂરાતાં પાન, ગોળ, ઘી અને દૃધ લેવાથી કૂતરાતું” ઝેર મટે છે, 

(૭) શર્સડાનાં મૃળ, છાલ, પાન, બીજ એકત્ર કે અકકેકાં 
ગાયના મૂત્રયી પીસી લેપ કરવાથી જગમ ઝેર મટે છે. 

(૮) ક*ટફી સરસડાનાં મૂળ ચોખાના ધોવરામણુ સાથે શુભ 
થોાગવાળા દિવસે વાટીને પીવાથી સાપના ઝેરતી બીક રહેતી નથી. 
કદાચ સાપ કરડે તો સાપ મૃત્યુને પામે છે. 

(૯) મેય રાશિમાં ચર્યનારાયણુ હેય, તે દિવસોમાં લી'બડાના 
પત્ર સાથે મયૂરવું એક માસ સેવત રાખે તો ચાછુ આખા વધ 
દરમિયાન વિષ ચઢતુ' નથી. 

(૧૦) પુષ્યનક્ષત્રમાં સફેદ સાટાડીનાં મૂળ ચો!ખાના ધે।વરા- 
મણુમાં પીવાથી ચાલુ આખુ વર્ષ સાપનું ઝેર્‌ લાગતુ' નથી. 

(૧૧) ધરતે। ધુ'સ, હળદર, દારૂહળદર, મૂળ સદિત તાંદળજે- 
આ બધાં વાટી દહી' તથા ઘી સાથે આપવાથી વાસુકિ નાગનું ઝેર 
પણુ ઉતરે છે. 

(૧૨) કડવી પર્વળનાં મજાનાં રસનાં ટીપાં નાકમાં નાખવાથી 
પુણુ વિષ ઉતરે છે. ' 

(૧૩) સરસડાના ફૂલના રસની ભાવના આપેલ સટેદ મરી 
સાત દ્વિસ નસ્ય, પાન, અ'જન તરીકે વાપરવાથી હિતકર નીવડે છે. 

(૧૪) કાનના ગેલરૂપી કફનો ડાળી અનામિકા વડે દશ પર 
લેપ ફરવાથી ઝેર ઉતરે, તદતુસાર્‌ માણુસના પેશાખને વ્રણુ પર 
રેડવાથી લાભ ચાય છે. 

ઉપ) સૈ'ધવ, મરી, તે બન્ને સમાન લી'બાળી, મધ અને ઘી 
સાથે આપવાથી સ્થાવર કિવા જ'ગમ વિષને મટાડે છે, 

(૧5) તગર અને કઠ બખ્ખે તોલા, ઘી અને મધ ચાર તોલા. 
-આ ચાટણુ તક્ષક જેવા સાપના વિષને પણુ ઉતારે છે. 

,_ 09) વાંઝણી ક'કારીનાં મૂળ બકરાંના ચૂત્રથી ભાવના આપીને, 
કાંઈ સાથે નાકર્મા ટીપાં“નાખવાથો ખધાં ઝેરને નાખૂદ કરે છે. 

(૧૮) સફેદ ગરણીનાં મૂળનું ચૂણું ઘી સાથે આપવાથી ચામ- 
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ડીમાંતી ઝેરની અસરે ( પ્રથમ વેગ )તે શાંત ડરે છે, દૂધ સાથે 
આપવાથી લોહીમાંતી અસરોને નાખૂદ કરે છે, પીપરતા ચૂર્ણ સાચે 
આપવાથી માંસમાંની અસરોને મટાડે છે, હળદરતી સાથે આપવાથી 
હાડકાં સુધી પહોંચેલી ઝેરી અસરોને નાખૃદ કરે છે અને કાકોલી સાથે 
આપવાથી મેદ સુધીની ઝેરની અસરોને મટાડે છે. મજન સુધી ન્યારે 
વિષ વ્યાપ્યું હોય સારે લી'ડીપીપરની સાથે આપવું હિતકર છે તેમજ 
ઉ'દરકની સાથે આપવાથી વીયગમાંતી ઝેરી અમરૉને નાખૂદ કરે છે. 


(૧૯) હળદર, દારૂહળદર, મનશીલ, હરતાલ, કેસર, મોથ અને 
,સુંગધી વાળા. આ ચીજોની સુટિકા દશ પર્‌ ઘસીતે ચોપડવાથી 
ઝેરને ઉતારે છે. 

(૨૦) ઘી, મધ, માખણુ, પીપર, આદુ, મરી તયા સિ'ાલૂણુ, આ 
સાત વસતુ સરખ! પ્રમાણમાં પીવાથી તક્ષક જેવા સાપતું ઝેર મટે છે, 


(૨૧) ગરમાળાનાં ખીજ, ત્રિકટુ, બિલીના મૂળ, દારૂઠળદર, 
છેળીદર્‌, તુલસીનાં માજગ, બકરીતું મૂત્ર. આ વસ્તુઓ આંજવાધી 
ચેતના લાવે છે. 

(૨૨) વછનાગના ક'દને જલમાં પૌસી નાકમાં ટીપાં નાંખ- 
વાથી સર્પ'વિષ મટાડૅ છે, અથવા ટ'કણુખાર કે આકડાના મૃળીતી 
છાલ અતે સાતલા (હાથલા) થોરના કળ ખધા એકત્ર કરી આંજ- 
વાથી સર્પવિષ મટાડે છે. 

(૨૩) નેપાળાનાં મી'જને લૌખુના રસથી ભાવના આપવી. 
એકવીસ વાર્‌ ભાવના આપી વાટ બનાવવી, માણુસની લાળ સાથે 
ઘસીતે અ'જન કરવાથી સર્પવિષતો નાશ કરી જીવત આપે છે. 

(૨૪) ઝેર પીવામાં આવ્યું દોય ત્યારે ઊલટી કરાવવી, ચામડી 
દ્દારા ડ“ખથી લાગ્યું હોય ત્યારે લેપ કરાવવા અને ટૅ'ડ। પ્રવાહી 
સિ'ચન કરાવવાં. 

(૨૫) ધરતી ધુ'સ, મજીટં, હળદર, અને સિધાલૂણુ ઉ'દરના 
* કેરતે મથાડે છે. લેપ કરવાયી, તેવીજ રીતે લોહી ફાટવાયી ( છેદ 
મૂકાવીને કે રૂમડીયી ) પણુ ઉ*દરનું ઝેર શાંતિ પામે છે. 

(૬) ખેર, રાળ, સુમળ, ગળજજ્ી, હ'સરાજ, હળાદર, દારૂ- 
દળદર્‌ અને સોતાગેરૂ-આ બધો લેપ નખ અતે દાંતમાં જેતે ઝેર 
છં, એવાં પ્રાણીનાં ઝેર પર ચોપડવાયી ઉતરે છે, 

(૨૭) પક્વાશયમાં ન્યારૈ ઝેર પહોંચી ગયું હોય ત્યારે લીડી- 
પીપર્‌ સાધે દારૂહળદર, હળદર ને મજીદ વાટીને પાણી સાથે પાવાથી 7 
ફાયર થાય્‌ છે, 
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(૨૮) કાસુંદરાતા મૃછાને ચાવી, જે માણુસતે વી'છી કરડયે। હોય, 
તૈ માણુસતા કાનમાં ફ'ક મારવાથી વીછીતુ' ઝેર ઉતરે છે. 


(૨૯) સિધાલૃણુ સાથે ઊતુ* ગાયન્‌' ઘી દશ પર ચોપડવાથી 
વીંછીવુ* ઝેર ઉતરે છે. 


(૩૦) ડમરાને! રસ દ'શ પર્‌ ઘસવાથી વીછીતુ' રેર નરમ 
પડે છે. ગુગળને ધૂપ આપીને આકડાના પાનતે લેપ કરવાથી પણુ 
વીછીનુ' ઝેર ઉતરે છે. , 

(૩૧) કસર, મનશીલ, કાટડીશ'ગી, ખોળ, હરતાલ ને કેચૃડાંતા 
ફૂલ સાશે લેપ કરવાયી ચ'દન ઘે, સરડે।, કાઇડે। વગેરેનાં ઝેર ઉતરે છે. 

(૩3) શાહજરાંતી ઘી અતે સિ'ધાલૃણુ સાથે કરેલ લુગદી જરા 
ગરમ ગરમ લમાડવાથી વીંછીતી વૈદના ફમી થાય છે. 

(૩૩) દૅડકાનાં વિષતે ઉતારવા માટે ધારતા દૂધતી ભાવના 
વાળા સરસડાતાં બીજતેો લેપ ચોપડવો જરૂરી છે અથવા અ'કોલની 
છાલ અને કઠં સાથે લૈવાથી ત્તણુ ધ્વિસે ઝેર ઉતરે છે. 

(૩૪) માખીના ઝેર માટે તીખા, આદુ, સુગધૌ વાળે અતે 
વછતાગ-મેતે! લેપ સારો છે, 

, (2૫) કડવી પરવળ અતે ગળીના ચળનાં લેપષી લાલા (લાળ)ધી 
જેનાં ઝે? ચડે છે, એવાં ઝેરો નાખૂદ ચાપ છે. 

(૩૬) વજ, હિગ, વાવડીંગ, સિધાલૂણુ, ગજપીપર, કાળા- 
પાટ, _અતિવિષની કેળી, ત્રિકડુ, આ દશાંગ અગદ પીવાથી દરેક- 
જીટના ઝેરની તાત્કાલિક કે જૂતી અસરે નાખૂડ ચાય છે. %ઇ 
જળે ઝેરી હેય અને તે લગાડવાથી જેવી અસર થાય તેવી અસર 
કીટ ડરડવાથી ધાય છે, 

(3૩૭) સરસડાનાં ખીજ થૂવરના દૂધમાં ભાવના આપી લેપ 
કરવાથી મૂતરાવું' ઝેર્‌ મઢે છે, 

(૩૮) ચોખાના લોટની લુચદીમાં ઘેટાનું રવાર્ડું ખવરાવવાથી કૃત- 
રાનુ' વિષ નાખૂદ થાય છે અથવા ધબતૂરાનાં મૂળ દૂધ સાથે વાટીને પાર્વા, 
(૩૯) અથવા તો અ"ડાલનાં મૂળ તેવીજ રીતે પાવાં, 

(૪૦) હળદર, દારૂહળદર, પ્તગ, મજ અને નાગફેસરનો દડ 
પાણી સાથે લેપ કરવાથી કરોળિયા વગેરેનાં ઝેર મટે છે. 

(૪૧) શળ, સાતવીણુ અને કટ એક એક તોલે! તથા એક 
માસો દેવદાર, તેને આકડાના જલથી ઘુ'ટી સરસવ જેવી ગોળીએ 
કરવી. દૂધ સાથે મોજ્વી..તેથી મરી ગમેલ લાગતા, જીલ બધ 

થઈ ગયેલા, એવા સાણુસમાં સપેતન લાવી શાજ્ને ડરે છે. વળી આ 
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ગોળી વિષમન્તરને પણુ મટાડે છે. જ 

(૪ર) ભીમરૂદ્ર ર્સઃ-પારો એક તોવે, ગંધક એક તોલો, 
અભ્રક ૧ તોલે! અને ૧ તોલે કાતન્ષોહ. આ દવ્યોને તીચેના દ્રવ્ષથી 
ભાવતા અલગ અલગ દેવી. ઇૈદ્રવારણા, ઉભી ભોરીગણી, થાલી, 
ખે1ડિષો। કલ્હાર, દાડમ, વાંદરી અને કા'ચાતી એક એેક ભાવના આપી 
અકેક રતિતી માળાએે! કરવી અતે દ'ડ। પાણી સાથે આપવી, અસાધ્ય 
જેવા લાગતાં ઝેરથી પીડાતાં રોગીએ સારસા થાય છે અતે કૂતરાના 
તથા શિયાળના ઠડકવાથી પણુ મુક્ત થાય છે. 

(૪૩) મનશીવ, હરતાલ, તીખાં, પિત્તલ, હિંગલોક અધેડે 
ધ્વૂરો, કરેણ, સરસડો, રેદ્રક્ષ અતે ગરણી-એના કવાયથી કે રસથી 
સેવાર ભાવના આપડી અને મમ જેવી ગોળીએ! કરવી. સાપ વગેરે- 
થી કરડૅવા, ઝેર પીધેવા અતે થૈતન્ય વિતાતા થઇ ગયેવાએતે આ 
રસ જીવત અર્પે છે. 

(૪૪) હળદર, ટ'કણુખાર, જાયફળ, મોરથુથુ સરખે ભાગે લઇ 
તે ગધાંતી બરાબર કૂકડવેવ લેની અને તેના રસતી ભાવના આપવી, 
આ વિપપષજપાત રમ ફૈ તોલો માણુસતા મૂત્ર સાથે પાવાથી ભષ'કર્‌ 
સાપતા ઝેરથી બયાવે છે. 


(૪૫) સરસડાની છાલ ૨૦૦ તેલા લઇતે, ૨૦૪૮ તોલા 
પાણીમાં ઉકાળવી, ચોથો ભામ પાણી રહે ત્યારે તેમા ૮૦૦ તોલા 
ગોળ નાખવો. તે ઉપરાત લીંડીપીપર, ઘઉંલા, કડ, એલચી, ગળી, 
નાગકેસર, હળદર, દારૂહળદર અને સ્રૂંડે દરેક ચાર ચાર તોવા નાંખવા, 
એક માસમા આ આસવ તૈયાર થયેથી માત્રા પ્રમાણે વાપરવાથી 
ઝેરતી ખરાખીઓને મટાડે છે. 


સર્ષ રોષ મે ત્યારે માણુસતે આરેગ્યતા પ્રાપ્ત યતા રીતસર 
ખુલાસાથી ઝાડે પેશાબ આવવા લાગે છે, ખોરાઢ પર્‌ રૂચિ થાય છે 
અને બધી સાને ક્ષિ તથા કમેન્દરિયો નિયમિત કામ કરતી થઈ ન્નય છે. 


વિષમાં પથ્ય*--ડ'ખસ્ષાનની ઉપરના સ્યાત પર પાટા બાંધવા 
જેથી ઝેર આગળ ન વધે. મગ્રે, ઊવટી, જુવાબની દવાએ, લોહી 
કાદુ”, હેંડ જલતો છ ટકાવ અને ઠંડા જલમાં ડુબકી સતાન, હેદયતે 
રકા આપનારી દવાએ, નામ આપવાતી, અ'જત કરવાની, ચૈતન્ય 
રક્ષક દવાએ! ને ઝેરને નીચે ઉતારવાના માલિશ, ધુમાડો કે દવા 
નાક વાટે આપવાના ઉપચારો ને ઝેર વિનાશક લેપો અને યોગ્ય હેય 
«મયાં ડામ દેવા. પ્રતિવિષના ઉપચાર, ધૂપ ને ચેતનાસ્થાપક દવાના 
ઉપચારો કામે લગાડવા તે સ'પૂણુંઃ આરેગ્યતા પ્રાપ્ત થાય «યા સુધી 
થાધુ રાખવા. સાળના ચોખા, સાટીસોખા, કોદરા, ઘઉલા, મગ, 


૩૪૨ કૈદ સમી વિચારો-ભાગ ૨ જે 
કઝ 





ગસર, જૂવ અને નવુ' ધી. 


સોર, તેતર, લાવરી, મૃગ, ધો, ઉ'દર, રાદ્ડીવું માંસ, વેગણું, 
આમળાં, કારેલાં, તાંદળજો, અડદ (જગલી ), ઉ'દરકાની, ડોડી, 
પાઇની ભાજી, લસણુ, દાડમ, વિકળેા, ભાંમઆમલી, હફડે, ડાં, 
નાગકસર, ગાય, બકરાં ને માણુસનાં મૂત્ર, છાશ, ઠંડુ પાણી, સાકર, 
સહેલાઇથી પચે એવાં અન્પાન, સિ'ધાલૂણુ, મધ અવે કૈસર, પશ્ચિમ 
તથા ઉત્તર દિશાના પવને, હળદર, સફેદ ચદન, મોથ, સરસડે, 
કસ્તૂરી, કડવા-મીઠાં ઔષધો અતે સોતાનતી ભસ્મ કે તેવું સક 
ચૂણુ એ વિષરોગમાં વાપરવાં. 


અપથ્યઃ--મુસ્સે!, વિસ્& અન્નપાન ( જેમકે કઠોળ તે દૂધ, ) 
આસ'ગ, પાનસેવન, મહેતતમજૂરી, વધુ પડતાં પવનનાં ઝાપટાં, 
ખાટાં અને ખારા પદાર્થો તે ગરમ શેક વગેરે અને જુદા જુદા 
દારૂએ, બહુ નિદ્રા, ત્રાસ (બીક), ધૃષ્રપાન, ઝેર લાગેલા ભાણુસો એ 
વર્ષો સુધી સેવન કરવાં નહિ. ણુ 


(માર્ચ ૧૯૩૭ ના “ આરોગ્યસિન્ધુ ”' માસિકમાંથી ) 


૨૦૨-માંવઇ મારનાર «વામો 


( લેખકઃ-વૈધ નુર્મામદ હમીર) 

(૧) ગર્‌ીયાતો વેલે! જેને કેટલાક ભમરડી ડહે છે, તેના ફળ 
ગરીયા જેવા હોવાથી બાળકો તેને ગરીયા તરીકે ફેરવે છે. અહી'તી 
વાડમાં આ વેલ ઘણી થાય છે. 

જસત વેશનો રસ ન્યાં માંકડ રહેતા હોય ત્યાં ચોપડવે.. માંકડ 
તરફડી તરફડી મરણુ પામશે, 

(૨3) લાલ મર્યાંતે બાહ્દીતે ઉકાળો કરવે।. તે ઉકાળાનું પાણી 
ખંટવાથી માંકડ મરણુ પામશે. ફરી તે જગાએ માંકડ આપરે નહિ. 

(૩) માંકડા નામતે જીવડો તલના છેડ ઉપર હમેશાં રહે છે. 
માંકડા સહિત તે છોડને ઘરમાં મૂકવો, એટલે તે માંકડો ઘરના તમાથ 
માંકડ ખાઇ જરે, તે માંકડો માણુસતે ક'ઇ પણુ તુકસાન કરતો નથી. 

અ £) ગધારી સેલ્રડી નામનો છોડવો ધરમાં રાખવાથી તે છે[ડની 
$ુ્ગ"ધના કારણે માંકડ ઘરમાં રહી શકતા નથી; નાસી છૂટે છે. જેથી 
તે વનસ્પતિને “ માંકડમારી' ના નામે ધણા માણુસે। એળખે છે. 

(“પૈવકલ્પતરૂ '' માસિકના એક અ'કમાંથી ) 


-ન-------૪₹ડડ-૪૩------- 








₹૨૦૫-સત્ેતાભ 


આ ફ્ળ અમેરિકાનું વતની છે. પોડુંગીઝ લે!કો તેતે આ દેશમાં 
લઇ આવ્યા છે, ત્તિગાપુરતા અનેનાસ વખણાય છે. અનેતાસ એ 
અતેક પુષ્પોને! ગુચ્છ એકડો થઇતે બતેલુ' કળ છે. 

અનેનાસ સ્વાદિદિ ફળ છે. અનેનાસ ખાવાથી અન્ન પર રૂચિ 
ઉત્પન્ન થાય છે, ભૂખ પણુ ડીક લાગે છે અને ઝાડાપેશાબ પણુ ઠીક યાય 
છે. અતેનાસમાં “ બોમેતિન ' નામનુ તત્ત્ત છે જે નતિલ (પ્રોટિન)તા 
પાચનમાં ઉપયોગી કે આ કારણુથી ખાધા પછી અતેનાસ ખાત્રા ડીક છે. 

અનેનાસને રસ ચામડી ઉપર્‌ યતા તલ કે મસા ઉપર લગાવ- 
વાથી તે ખરી જય છે. 

દાતમા પર્‌ થાય છે એ પાયેરીઆ નામનો દાતનો! રોગ અને- 
નાસ ખાવાથી સારે! થાય છે. દાંતના રોગીએએ જેટલાં ખવાય તેટલા 
અતેતાસ ખાવા, એથી દાતતે! સડે અટકે છે એમ ચિકાગો વિંશ્ર- 
વિદ્યાલયના વિદ્દાન સ રોધકાએ અખતરાએલથી પૂરવાર કયું છે. તાળ્ત' 
કફૂળા બધી ગડઇુઓમાં મળતાં નથી ડખ્બાઓમાં પૅક થઇને અને" 
નાસ આવે છે તેમાં પણુ આ ન્તતતે। ગુણુ છે, તાત્ન અતે આ 
ડખ્માવાળા અતેનાસ ખતનેમા પ્રછનતકો (વિટામોન્સ) છે, અતેનાસમા 
સી! પ્રછ્વનક બડુ સારા પ્રમાણુમા છે. આ ઉપરાત “એ ', “ ખી', 
* ટ! અને'જી' પણુ ટીક ઠીક છે. વળી આમા લોહ, તામ્ર, મેગેનીઝ 
અતે ખીદ્ત ક્ષાર પણુ છે એટલે વિશામીન અને પોષક તરવાની 
દૃષ્િએ પણુ અનેનાસ સરસ ખાધ પદાથ છે. 

ગભિણી શ્રીએ અતેનાસ ખાવુ ન ન્નેષ્રએ ડારણુકે તેથી ગભ- 
પાત ચયાના દાખવાએ તખીગી દકતરેોમાં તોધાયા છે. 

પેશાખ બહુ વાર થતા હોય તેમાં અનેનાસ ખાવા આપવાથી 
સારે ફાયદો ભાલૂમ પડે છે. ખાવામાં વાળ ગયો હોથ તો અનેનાસનો 
રસ પાવામી વાળનુ પાણી થઇ જાય છે. 

(“ સર્વોદય” માગિકના એક અ'કમાંથી) 





સ 
દ૦્ક-અક્ષેજિવો 
ન્સ્ટ્્ક્ડ્સ્ક્--- 
(લેખકઃ-વૈદ્વ શિવશકર શુક્લ ) 

(સ.) ચ'શર (હિ'.) હલીમ (લે.) લેપિડ્િયિમ ક્ેટિયમ. 

અશેળિયાના છોડ ઇરાન, હિ%દ અને તિબેટમાં ચાય છે. ત્રણુસો 
વર્ષથી તેતુ' વાતવતર કરવા માંડયુ* છે. 

અશૈળિયાના ખી બજારમાં ગાંધીને ત્યાં વેચાય છે. તે ગરમ 
ગણાય અને તેથી વાયુના ને કફના રેગ ઉપર તે બદ્ઠુ ગુણકારી 
ઔષધ છે. તે ધાતુપૌષ્ઠિક પણુ છે. આતવ બરાબર ન આયતું હોય 
તતો તેતો લુખાબ નેખીર જપવાથી ફાયદો થાય છે. કમરનો દુખાવો, 
રાંઝણુ, સ'ધિવા, વધેલી બરોળ, ઝાડા વગેરે રોગાતે તે મટાડે છે. 
ધાવણુ વધારે છે, મારથી કે પડી જવાથી શરીરમા લોહી *તમી ગયું 
હોય તો તેની ગાબળ પિવાય છે; પ્રમવ પછી સુવાવડી સીને માટે 
પણુ તે સારી ગણાય છે. સાધારણુ રીતે ચોખાની ખીર કરીએ છીએ 
તેમ, દૂધમાં તેને ઉકાળી ખીર કરવી જોઇએ. તેમાં જરા સાકર નેં 
એલચી પણુ નાખી શકાય. રવાદમાં પણુ તે ઘણા સારા લાગે છે, 
તેથી દસ્ત સાફ આવે છે. જે ક'ઈક ગરમ લાગે તો તેમાં થોડ ધી 
નાખોતે રાબડી પીવી; ઉપરાંત લુઆખ કરીને પણુ પિવાય છે. બીને 

અધકચરા ખાંડી નાખી પાણીમાં પલાળવાથો લુઃઆબ ખતે છે. 
અશૈળિયાતો લેપ બહુજ રુણુકારી છે. શરીરમાં વાયુને લીધે 
કઇ પણુ જગાએ પીડા યતી હોય તો તેના ચૂણુંને વાટીને લેપ બનાવી 
ચે।પડાય. ઉપર રૂનાં પેલ મૂકવાં, વળી વાગવાથી કે પડી જવાથી 
લોહી જમી શું હોય તો આંબાહળદર, સાછીખાર, મેદાલકડી 
વગેરે જણીતી વસ્તુએ। સાથે અરેળિયાને ઉપયોગ સારે લાભદાયી છે. 
તેમાંથી લોટ, ઘટ્ટ તેલ (સ1ધવા ઉપર ચોપડવા માટે ઉત્તમ), 
આધોડાઈન, ઉડુધન તેલ, ગ'ધક, પોટાસ, હાયડ્રેજન, કાખષત, નાઇ” 

રાજન વરૈરે ક્ષારો અતે લિપિડિન નામતું કડવું” તત્ત્ત મળે છે. 
પાન અને ડાળીઓતું કચુ'બર તયા ચાક કરી યુરોપમાં ખાય 
છે, કાળજ્તના અતે બશેળના રોગોમાં તે સારે કાયદે ફરે છે. તેમાં 
ઉત્તેજક, ર્ક્તપિત્તતાશક, મૂત્રલ, રસાયન વગેરે ગણે! છે. ચાવવાથી 
થૂકનો વધારા ચ મોઢાના રમ મટે છે, ફૂલોનું કસુ'બર પણુ ખવાય 
છે, જીણું બિમારી પછીની અશક્તિમાં તે લાભદાયક છે, તેમનો દેખાવ 
[ણુ ઞુદર છે, તેતા મૂળ કબજિયાત અને ચૂ'કમો ઉપયોગી ગણાય છે. 
(ગુજરાત શાળાપત્ર ” માસિકના એક અ'કમાંથી ) 


-્--- 





૨૦૭-સ૪તી 


( લેખકઃ--થી. ખાપાલાલ વૈધ ) 

અળસીનાં ખીજ ગાંધીને ત્યાં વેચાય છે, એમાંથી તેલ પણુ 
નીકળે છે. આ તેલ અતે એના જ્ેટલુ' ચૂતાનું નીતયું” પાણી એકત્ર 
કરી હાથ વડે ફ્રીણુવાથી સફેદ મલમ ખતે છે જે દાઝયા ઉપર્‌ સાર્ડ 
હામ ફરે છે. અળસીનુ તેય ન હોય તે તલના તેલથી પણુ ગવાવી 
શકાય, દાઝવા ઉપર આ મલમ ઘણ્‌ં સરસ કામ ડરે છે. 

અળસીતું હાથથી કાઢેલ તેલ પીવાના કામમાં લઇ શકાય છે. 
આ તેલ રૅચક છે. એનાથી જૂતો ગહઠાએલો મળ બહાર આવે છે, 
૧ થી ૨ તોલા જેટલું તેશ પીવાથી સારો દસ્ત આવે છે, આંતર્‌- 
ડાંતી કમજ્નેફી અને હરસ રોગ ઉપર આ તેલ ઉપયેી છે. 

અળસીની પોટીસ બાધવાથી સાજે ઉતરી જાય છે. ન્યુમોનિયા 
તાવમાં ફેફસાંનો સોજો આવે છે તે ઉપર અળસીની પોટીસને! રીક 
અતે લેપ કરવાથી સોજો ઉતરી જય છે. એન્ટીફ્લોજસ્ટીનતા મોઘા 
ડખ્બાખા ફરતાં અળસીની પોટીસ સારૂં કામ કરે છે. 

અળક્ષીનુ પાણી (કવાય) પીવાથી ફક જલદી છૂટો પડે છે, 

અળસીની પોટીસ બનાવવાની રીત 

પાશેર અળસીને બરાબર વીણી સાક્‌ કરી, પછી ખાડી ઝીણા 
લોટ જેવી કરી નાખવી. એક વાસણુમાં ખળખળવતુ ગરમ પાણી 
૧૦ ઔ'સ (ઔ'સન્અધોળ) જેટલું લેવું, આ પાણીમાં અળસીનો 
લોટ ધીરે ધીરે નાખતા જવું અતે હલાવતા જવું. એકદમ લેટ 
નાખી દેવાથી ગઠ્ઠા ખાઝી જય છે, માટે ધીમે ધીમે ધટ થતા સુધી 
અળમસીનતે! લેટ નાખતા જડું. પછી એક વના કકડા ઉપર ગર્મા- 
ગરમ પો(ટીસતે તાવેથા કે રપેશ્યુલા વડે પા ઈંથ જાડે। થર્‌ કરવો, 
શટલ લગાવતા પહેકા છતી ઉપર સહેજ તેવ લગાવું કી 
પોટીસ ચોટી વ રહે. તેલ લગાવી પછી સહન થાય એટલી ગરમ 
હય ત્યારે ૭ાતી ઉપર લગાવી દેવી. 

પેશાખમાં અમત બળતી હેય, ખાસીતે લીધે ગણું છોલાતું 
હેય, પેશાબતી છૂટ ન હોય તો ૧ અધોળ અળસીને ફૂટીતે ૧1 રેર 
પાણીમા ૫ થી ૧૦ મિનિટ સુધી ઉકાળી લેવી, પછી કપડા વડે 
પાણી ગાળી લઈ તેમાં સાકર નાખવી, આ પ્રવાહી અળસીની યા 
તરીકે આળખાય છે. મરડા થયે! હેમ, કફ છૂટતો ન હોય, પેશાન 
ખતી છૂટ ન હેય ત્યારે એફ પ્યાલો ભરીને આ થા પીવાથી ખૂબ# 
ફાયદો યાય છે. (ઓડ્ટોળર ૧૯૩૬ના “ સર્વોદય ” માસિકમાંથી ) 

ન----------૩૯૦૦સઝ૦ન-ૂ---------- 


₹૦૮-સઝઘેણે 


ન્-ડ્ન્ઝ્ક્ઝ્ટ્-- 


(સં) અપામામે (હિં.) સસરા છસઝીઃ (8.) ઝુરાટ 
(એ) સ સેજ જરાવર. (છે.) ઘિસ્સ્યઝ આસ્વેસ. 


આ વનસ્પતિ ચોમાસામાં જ્યાં હેય ત્યા ઢગલાખષ ઉગી 
નીકળે છે, તેમાં ખે નનતો થાય છે. ૧ સફેદ ફૂલ ને ખીજતી અતે ૨ 
લાલ ફલ ને બીજતી. તેમા ખીછ ગુણુમાં ચડિયાતી છે. અધેડામાં 
અનેક ઉત્તમ ગુણે સમાએલા છે. પણુ હજી આપણે તેતો પૂરતો 
ઉપચેોગ કર્તા નથી. તેતુ' સ'સકૃત નામ ખછુ અથ્રચક છે. તેતો 
અથ “ માફ કરનાર ” એવો થઇ શકે છે. 


૧, અધેડાના મળતુ ચૂર્ણુ. ૧ તોલે રાતે સૂતી વખતે ખાવાથી 
અતે ઘસીને આખમાં આજવાથી રતાંધળાપણુ, આંખના ખીજ રોગો 
તયા તાજુ ફૂલ મટે છે. 


ર મળતું ચૂર્ણું મરીના ચૂણું સાથે ફક્ના રોગોમાં આપી શકાય. 


છોડ પાકટ થઇ ન્નય સારે તેને ખીજ લાગે છે. તે કપડાંમાં 
ચોરી જય એવા હોય છે, વિષનાગક છે અને વામઢ છે. ભસ્મક 
નામના રોગમાં અનહદ ભૂખ લાગે છે અને ઘણું ખાધા છતાં પણુ 
તે શાંત પડતી નથી. તેમાં અઘેડાના ખીજની કાંઈ બનાવી પિવાય 
છે. રક્તપિત્ત, રક્તારા તે કફના રેગામાં ખીજને વાટી ચોખાના 
ધણુ સાથે આપવાથી કાયદો થાય છે. માખણુ સાથે આપવાથી 
પિત્તતું રમન ડરે છે. 


મૂળી અને બીજ ઉપર્‌ાત તેના બધાજ અગા ઔષધ તરીકે 
વપરાય છે. તે સારક, મળનું છેદન કરનાર, તીક્ષ્ણ, કફ્ધ્ન, દીપન, 
મૂત્ર, પિત્તશામક અને રકતરોધક છે. પેટના રગ, ઉલટો, આકરો, 
અશ, પથરી, ગોળેઇ, શળ, પ્રમેય, ઝેર, ઉધરસ, જળોદર વગેરે રોગો 
માટે બહુ રુણુકારી દવા છે. તે આબાદ મૂત્રલ તે કફૂઘ્ત છે. છાતી 
કા શ્વાસનળીમાં ભરાએલા કક્ને તે પાતળા પાડી છુટા કરે છે. 

જના સાનત'તુઓના રોગ અદ 

પ (નરવસ ટ્રખશ્સ )મા પણુ તે અદ્ભુત 


અઘેડાના ઘણા છેડ એકઠા કરી બાળીને રાખ ખનાવવી, તે 
રખતે પાણીમાં ઓગાળી, ન્નડે ભાગ નીચે દરવા દઇ ઉપરનું કેવળ 
તાણી નિતારી લઇને પાણી ખાળી નાખવાથી નીચે જે ખાર્‌ જમે 
દ વૈ કાર “જાના કાર? ને નામે જાણુંતો છે, તે ક્ષાર પૂત્ર 


આંનતા ' ૩૪૭ 


ને કકથ્ન તરીકે વપરાય છે. પેશાબ બ'ધ ચઈ ગયે હેય તોપણુ તૈ 
અપાય છે. પથરી, પ્રમેહ વગેરે સર્જ પ્રકારના મૂત્રાશયના રગે ઉપર 
તે અસરકારક દવા છે, તેમજ ઉધરસ, દમ, વરાધ ને ખીજ કકરેગો 
ઉપર તે ઘણું સારૂં પર્ણિ।મ લાવે છે. રગોાને ખીલવવા માટે આ 
ક્ષારો ઉપયે।॥શ બહુ થતો હતે, હરતાલ સાથે મેળવી મમા ઉપર 
ચોપડવાથી ખરી પડે છે. ( પણુ અ ઉપાય સામાન્ય માણુસે કરવે! 
નહિ. ) આ ક્ષાર મીઠા તેક્ષમાં નાખી કાન પાડયે। હોય, ચસકા મારતા 
હેય તેમા બહુજ ગુણુકારી દવા છે. તેતે અપામાય કેસ કણે છે. 
આ લ્ઞાશને બહારની હવા લાગવા દેવી નહિ તેર્મ ચોમાસામાં 
સખત ઢાંકણાવાળી પહેળા મોની કાચતી બરણી કેસીસામાં ભરી રાખવે!. 
ચૂતે!, લોહ, જવખાર, સુરોખાર, મીઠું, ગ ધક, મન્વતત'તુ અને 
હાડકાં ઉત્પન્ન કરનાર તત્ત્ત, વગેરે ઉપયોગી તત્ત્વો તેમા રહેલા છે 
અને પાન, દાડી તથા મૂળમાંથી રાસાયનિક કિંયા વડે તે જુદા જુદા 
મ્રમાણુમાં મળી આવે છે. 
(“ગુજરાત શાળાપત્ર” માસિકના એકે અકમાથી) 
-------ત્ય્ન્ક્્૦૦------- 


૨૦૨-૩ાંયો 


(લેખકઃ-ડ, કૃપ્ણુવર્મા એન, ડી. » 

ભા ગાડના તામથી આપણા દેશના લોકોમાંથી ભાગ્યેજ કોઈ 
અણુ હરો, એના ફળતે પણુ આંમે! ફે પાઠથી કેરી એ નામથી 
લોકો એળખે છે, આ દેશના માટે ઘણાક ફ્ળોમાવું એ એક ઉત્તમ 
ફૂળ હોઈ નાના, મોઢા, ગરીબ, થીમત સવેતે ખાવાની પ્રિય વસ્તુ 
છે; એટલુ'જ નહિ પણુ કેટલાક લોની તો એના ઉપર એંટલી 
લાલસા ( આસક્તિ) હોય છે કે મરણુ સમયે પણુ તેને તેવી ઇચ્છા 
થાય છે અતે તે ફેમાસમે ત મળે તે સાર્‌ સુઈ જેવા રાહેરામાં 
તો આંબાને સાંડરની ચાસણી ડરી તેમાં ખોળી રાખી મૂકવામાં આવે 
છે અને શ્રીમ'ત લેકે એતે ઉપયોગ કરે છે. ખરેખર તે એક ઉત્ત- 
શ સ્વાદિષ્ટ મધુર્‌ ફળ છે અને પ્રિય વસ્તુ છે. એની અ'દર રહેલ 
વસ્તુએતી શાસ્ત્રીય રીતે ગધ કરતાં નીચે પ્રમાણેતી વસ્તુગા જણાઇ 
આવી છે. ફાથી કેરીમાં પોટાશ, ટાટરિક, સાઇટીક અને મેલિક 
એસીડ, પાકેલી ફેરીમાં-આંબામાં પીળા રંગનો ગક રંગ સમાયલો 
છે. તે ઉપરાંત કવોરીશીલ અતે થોડો મેલિક એમીડ અને ર"દર 
જેવો પદાર્થ છે. આખાતી છાકષભાં ટેતીન તમને પદાથ છે. આંખા- 
ની ગોટલીમાં ગેડીક એસીડ, ટેનીત, લૈવ સ્તિગ્ધ પદાર્ય, સાકર 
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કઝ 55. કફ 
અને થોડા ગુ'ર જેવો પદાથ છે, આ દેશમાં આંબાને ઉપષેોગ 
ખે રીતે કરવામાં આવે છે. જે આંબાને! ગલ ( ગરભ ) કઠણુ હોય 
ત આંબાને છેલી તેના નાના કટકા કરી લોકો ખાવાના ઉપયોગમાં 
લે છે અથવા તેની છાલસહિત ઉભી ચીરા કરી પછી દાંત વતી 
ગર્ભ ખે'થી લઈ ખાય છે. તે શ્રાંબાને કાત્રી કે સમારવાના હે 
છે. હાજ્ીસ, પાયરી, માનખુલાસ, ફર્નાન્ડીઝ, ઘોડ, સાવર, માલગીસ 
અતે બીજા પણુ કેટલીક જતના આંખા નાડા ગરના આવે છે. ઉપર 
લખેલાં નામે।માંથી સૌથી સખત ગરતો અને લાંખા સમય સુધી 
ખત્રડી ન જનાર આંખે! એ ફર્નાન્ડીઝ આંખો છે. ઝાડ પરથી ઉતાર્યા 
પછી સ'ભાળપૂક એ આંબાને રાખ્યો! હોય તો તે મુ'બઇથી અમે- 
રિકા સુધી પહોંચાડી શકાય છે અતે તેથી ઉતરતા ત'બરે હાકુસ 
આંબા પણુ ઘણા લાંબા સમય સુધી ટકી શકે છે. પણુ પાયરી અતે 
ખીજ આંખા વહેલા ખરાખ થઈ નય છે. ફર્નાન્ડીઝ અને હાકુસ 
એ ખે જતના આંબા ઘણા લાંબા વખત સધી ટકે છે; પણુ તે આંબા 
પચવામાં બહુ ભારે છે એટલે કે તે પથવામાં કટણુ છે. પાયરી તયા 
ખીજ સમારવાના આબા ઉપલી ખે જત કરતાં પચવામાં હલકા 
હોઈ વહેલા પચે છે. માનખુલાસ દેખાવમાં લગભગ છાકુસ જેવીજ 
દેખાય છે અને વેચનાર લોકો ક'ઇક વખતે તેતે હાકુસના નામે મોટા 
ભાવે ખપાવે છે. ખાવામાં પણુ ધણા મોઠા હોઈ અ'દરતેો ₹ંગ પણુ 
હાફુસના નેવે! દેખાવમાં હોય છે અને તેતુ' બીજું નામ ગોવા હાકસ 
પણુ છે. તથાપિ ગામઠી હાકુસ જે ધાણા! ન્હ્વામાં પાકે છે તેના જેવી 
છાકુસમાં ખીજ આંખાતી નજ્નત અમારી ન્ણુમાં નથી અને ખરેખર 
તે હિ'દુસ્તાનમાં પાકતા આંબામાં ઉત્તમ ૬રન્‍/ે ભોગવે છે. માનખુ- 
લાસ આંબામાં અ'દરતા ભાગમાં તેના ગભમાં જે રેસે! ન હેય તો 
જરૂર તેતે હાદુસ તરીકે સમજવાની ભૂલ થાય પણુ ન્તણુકાર લોકા 
તેને જાણી લે છે. ગામઠી હાકુસ આંબા ઘણી મોંઘી કિ'મતે વેચાય 
છે. મુ'બાઇ ઇલાકામાં તે પહેલા ન'બરના આંખા ગણાય છે. તેનાથી 
ખીશ્ન નખરે પાયરી ગણાય છે. ને કે વગીકરણુ કરી બનેમાંથી 
સાકરનો ભાગ ક્રોનામાં વધારે છે તેની તપાસ કરવામાં આવી નથી 
પણુ ખાવામાં પાયરીમાં મીઠાશ વધારે છે એમ માલમ પડે છે, તે 
સિવાય આ દેશમાં અતેક નાતના નરમ રસના આંબા થાય છે, 
એટલે કે જે આંબા ધોળી તેનો રસ કાઢી ખાવાના કૈ ચૂસવાના 
ઉપયોગમાં લેવાય છે, .લોકો તેને ચૂસી કે રસ કાઢી તેમાં સાકર 
એલી બીજી સુગ'ધી અને સ્વાદિષ્ટ વસ્તુએ ભેળવી ખામ છે, એ 
આંખાએઓ માં ધણી ન્નતના આંખા થાય છે પણુ કૉંકણુર્માં “સાકરી' 

3 કે “સેકરી 'ના નામતા એક જાતના આંખા થાય છે જે આકારે 
ગોળ હોઈ મોઢા ખટાટા જેવડા ચાય છે. તેતો રસ ઘણાજ ગળ્યો 
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ઊપ જે, આ પ્રમાણે અનેક #તતના આંખાગા યામ છે. આંભાતો 
સખ્ય સુણુ-સારક, પૌષિક, બલવર્ધક, સહેજ મૂત્રવ અને ઉષ્ણુ છે. 
આંબા એ ઉત્તમ પૌષ્ટિક ખોરાક છે. યોગ્ય રીતે એના સે4નથી 
લોહી, માસ તથા વીયને। વધારો ચઇ રરીરવુ' વજત વધે છે, પણુ 
એજ આબાતે અયોગ્ય રીતે વાપરવામાં આવે તો તેતો અપચો 
શઇ, આમ, ઝાડામાં લોહી અતે ખીશ્ત રોગો થાય છે, આંબાતી 
મોસમ પૂરી થતા સેકડો લોકોને ( ડીસેન્ટરી ) અને ( ડાયેરિઆ ) 
આમરક્ત ડે અપચાના રૈગે। થાય છે. એને યોગ્ય રીતે વાપરવામાં 
આવે તો લોહી, માંસ અને વી્યંતો વધારો થઇ શરીરનું" વજન વધે 
છે. તેનો યોગ્ય રીતે ઉપયોગ કેમ કરવો તે નીચે જણાવું છુઃ-- 

થીમ'ત લેકે ઘણું કરી હાજુસ આંબા વાપરે છે, પણુ તે પચ- 
ઘામાં ખડુ જડ છે અતે ખરેખર તે તેમને પચતા નથી. તેથી તેતે 
પથાવશ માટે આબા સાથે અહે, મરી, પીપર અથવા એવી ખીજ 
ગરમ ચીજોની ભૂકી નાવામાં આવે છે પણુ તે રારીગ્તે લાભકારી 
થતું તથી. ડલમી આંબામાં ઠાદુસ અને પાયરી એ ખે સારી વખ- 
ણુતી જતે છે. હાફુસ કરતાં પાયરી વહેવી પચે છે અને કૃદર્તી 
રીતે જે ચીજ વહેવી પચે છે તેનુ વહેલુ લોહી બતે છે અને તે 
વધારે મુશુકાર્‌ી થાય છે. માત્ર જમના સ્ત્રાદ ખાતર જેને જે રૂચે તે 
આખા ખાપ તે વિષે કઇ ફહેવાતું નથી; પણુ જેમતે આબા ખાવાની 
અતે તે સાથે તેને! ઉત્તમ ગુણુ લઈ શરીરમાં લોહી, માંસ તથા 
વજનનો વધારે! કર્ડાની ઈચ્છા હેય તેમસે નીચે લખ્યા પ્રમાણે 
પદર દિવિસતો પ્રયોગ કરી નેવો, તેથી તેમને "ખાત્રી ચરે કે દવાએ 
ખાઇ શરીર અને પૈસા બમાડવા કરતાં આ એક કૂદરતી ચીજ કુદ- 
ર્તી તિયમાનુસાર્‌ ખાવાથી કવી ઉત્તમ શક્તિ મેળવી શકાય છે, 
પાકેલા, રસતા (જેતે! રસ પાતળે! હોય છે તેવા) રીતસરના ગળ્યા 
હોય ને ખાટા ન હેય એવા આખા પસદ કરત. ખાવાતી એક 
ડલાક પહેલા મીઠાવાળા પાણીથી કે ચૂનાના નીતરેલા પાણીથી ધોઇ 
સાક્‌ ડરી ઠૅંડ] પાણીમાં ખોળી રાખવા, ફેરી તેને ખીજ સ્વચ્છ પાણી- 
થી ઘેઇઇ લેવા અતે ખરાબર ધે(ળવા. જ્યારે તમને એમ લાગે કે એને 
38 પાતળા પાણી જેવો! ચઇ ગયે! છે ત્યારે તેનુ ડીડુ' તોડી નાખવું, 
હીંટું તોડતાં જે કાણુ પડે ત્યાથી આબાને દામી થોડો પાતળા રસ 
કાદી નાખધે।. આખે! સરખે! ઘેળાયે! છે કે નહિ અને તેનો રસ 
જેઇએ તેવા છે કે નહિ એની "ખાત્રી ધોઈ્યા પછી ડીઠુ તેપડી જે 
કાણુ પડયુ" હેય તેમાંથી આબાતે નીચેથી દાખત! રસની ધાર--જેમ 
ગાયના આંચળમાથી દૂધતી ધાર નીકળે છે તેવી--તીકળે તો આંગો 
અને તેને ધોળવાની ક્રિયા બરાખર થઇ છે અને ત્તે ઉત્તમ હોઇ 
ખાવાને લાયક છે એમ સમજવું, સારી ભૂખ લાગી હોય તે વખતે 
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ઝડ ઝઝ-્્્ઝઝડ્ક્ડડ 
ગ્રયમ એવા બે ત્રણુ કે પોતાની પચાવવાની શક્તિના ગ્રમાણુમાં ચાર્‌ 
આંખા ધીરે ધીરે જેમ બચ્ચું માતું ધ્રાવણુ ચૃમે છે તેમ ચૂસવા. પછી 
ખીજ 31૪પણુ વસ્તુ બિલકલ ખાવી નહિ. પ્રથમ ખાધેલા આંખા 
પચી ગયા પછી ફરી કકડીને ભૂખ લાગે ત્યારે જૂખના પ્રમાણુમા 
નિયમિત ભોજન કરવુ અથવા અર્ધાથી એક રતલ તાજી ગાયનુ દૂધ 
પીવું આવા રીતે ખેથી ચાર અઠવાડિયાં જે આબાનો ગ્રયોમ કરશે 
તતા જરૂર ઉપર લખેલા ગુણે।તે અનુભવ થશે. પણુ કેટલાક લોકોની 
એવી ગેરસમજ હોય છે કે તેઆ આબાના દહાડામાં રોજના કરતાં 
ખમણી રોટલી કે પૂરી ખાઇ ન્તય છે. એ રીત ધણી ભૂલભરેલી અને 
નુક્સાન કરનારી છે; અને આવી રીતે અકરાંતીઆ-ખાઉધરા યઇ 
ખાવાથી જરા વાર છભતે સ્વાદ મળે છે અને ખૂબ ખાધુ" એમ લાગે 
છે પણુ પરિણામે અજણુંષ થઇ ઝાડા અને ફબઆત થઇ તાવં આવે 
છે અતે કેટલાકને ગુમડાં તીકળે છે. ઘણાક પેસાવાળા લોકે તો 
આંખાની ત્રડતુમાં ત્રણુ કે ચાર દહાડે જીલાબ કે પાચનની દવાએ 
ખાધ્તતે આખા તથા પૂરીઓ ખાય છે. તે બ'ને ભારે ચીજો એકી 
સાથે ખાવાથી તે પચતી નથી ને પરિણામે અજણું થાય છે અને 
તેથી પાતળા ઝાડા કે મરડો થાય અથવા તાવ આવે છે, આજ દ્વિસ 
સુધીમાં એવુ ઘણી વખત તમને થયેલ હશે પણુ તમોએ તે પર લક્ષ 
ન આપવાથી તંમતે તેતુ ખર્‌' કારણુ જણાયું નથી. જે તમે બરાબર 
ક્યાન રાખશે તો તમને આ બાખતની ખાત્રી થશે ને ઉપર લખેલ 
પ્રયોગ તમે આચરણુમાં મૂકરો તો આખા ખાશે તાપણું રોગ તો નહિ- 
જ થાય; ઉયડું સારા પ્રમાણુમાં લોહી અને શક્તિનો વધારા કરી શકશે. 


( “પધનવન્તરિ અને દ્વ્યિઝત્રન” માસિકના એક અકમાથી ) 


૬૬૦-ીછીના રંલનો રાય 


સાદુ' મોદુ' શીશીમાં નાખી તેને પાણીમાં એંગળી જવા દેવુ. 
લારપછી એ મિશ્રણુ ખે દિવસ રાખી તેને ગાળી સ્વચ્છ ઝરી રાખી 
મકવું, આ પાણીંનું' એક ઢીપુ' ખસે આંખમા મૂકવાથી વી છીના 
ડ"ખનુ દરદ એકદમ નાબૂદ યાય છે. કદાચ કોધતે એકદમ ૬ર૬ ન 
શમે તો ફરી વાર આંખમા ટીપાં નાખવા. 


( “ હરિજિનખ ધુ '' સાપ્નાહિકમાંથી » 








૨૬૨-સાલતે 


( લેખક#--પ'ડતિ ગ્રબુતામયણું ત્રિપાડી ) 


ખાખરો હિ'દુસ્તાનમાં ખધે ડેકાણે મળનાર પ્રસિટ્ટ શક્ષ છે 
અને જગક્ષોમા તો તે બ$ુ મળી શકે છે. 

આના પવાર, કિ'શુક, પણું રક્તપુષ્પક, માજય, ક્ષાર 
શ્રેષ, ખહજલ્ સમિત્યર, વાતપોળ, વગેરે ઘણાં પર્યાયવાચક નામ 
છે, દેશશેદથી તેને હિંદીમાં ઢાક, ટેસુ, પલાશ, બ'ગાળીમાં પલાશ- 
ગાછ; મરાડીમાં પલસ; ગુજરાતીમાં ખાખરો, કર્ણાટકમાં સુતદ્લુ 
યા કયુમુતવ; તેલ'ગીમા માતુજા ચેડુ; તૈમિલમાં પરસન; ઉડિયામાં 
પરાશુ; અગ્રેછમાં ડાઉની ભાંચખુટિયા અને લેટીનમાં મુટિયા 5૭1- 
જ યા ખુટિયા પાવીકિવોરા અને ડાકટરીમાં ખુટિયાગમ કહે છે. 

ખાખરો નદીતી તળેટીમાં અતે જંગવી દેશોમાં વધુ થાય છે. 
તેના પાત ગોળ અને ડાડીમાં ત્રણુ ત્રણુ હોય છે, તેના પાત પહેલાં 
લાલ મખમલ જેવા કોમળ ચીડણાં અને મોટા નીફળે છે, પછી 
ધૌરે ધીરે લીલાં અતે કડવાં થઈ જાય છે. તેનાં ફૂલનો રગ પો.પ- 
ટતી ચાંગ જેવો હોય છે, ફૂલોની ડાંડીતો રગ કાળા હેય છે અને 
ખાજીને! ભાગ બહુજ સુ દર પીળાશને લીધે લાલ રગનો હે।ય છે. તેનું 
કૂળ લાખુ હોય છે અને તેમાથી ગોળ અને પીળા ખીજ નીકળે છે. 

ગુણુ અને સામવિક પ્રચોગ:--તે અગ્રિદીપક, મળરાધક, 
વીયવધક, સારક, શૃષ્ય, ગ્રાહી, ગરમ, ખરખચડુ', કડવું, સ્નિગ્ધ, 
ફક, ડુટેલા હાડફાંતે જેડનતારૂ, ફૂમિરાગતાગક તઘા સુદારાગ, સ'મ્ર- 
દણી, બવામીર, પ્વીહા, ગણુ, વાત, ટકે, પિંત્ત અને ગ“મરોગનાશક છે, 
તેનાં ફૂલ સ્વાદિષ્ટ, થોયાં કડવા, તીખા, ફ્રિકકાં, રૂક્ષ, ખરબચડાં 
હેય છે. ગરમ, ત્રાહી, વાતવર્ધક, મળરાધક, મૂત્રપ્રવતક, શીતળ તથા 
તૃષા, દાહ, શે, પિત્ત, કક, ર્ધિર્વિકાર, ક'ડ, કુદ, વાતરક્ત, 
રક્તપિત્ત, મૂત્રચ્છતે દર ડરે છે. આતા સફેદ ફૂલ તેજ માટે ખળ 
ગમ્રદ છે. [લેના સ્વરસને સઘવાથી આંખતુ જાળું તણ પામે છે. 
ફૂલના કવાયતો રેક બફારો, બસ્તિની પીડા અતે અ'ડશેથને લાભ- 
દાયક છે, ડૂલેનેો હિમ પ્રમેઠ અતે શકપ્રમેહને ચુણુકાશી, ફૂવનાં 
રંગમાં રગેવા ફૂપડા પાડતો નારા કરે છે. ખાખરાનાં દળ હવકાં, 
તીખા, ગરમ, ચર્પરા, રક્ષ તપા ગ્રમેકઠ, હરગ, ફમિ, વાત, કક, 
કુછ, ગુમ, શળ અને ઉદ? રેગતે ટૂર કરે છે. માત્રા તે. ૦1, 
આના ખૌોજને પવાશપાપડે કહૈ છે. મ્તિગ્ધ, ગરમ, રૂક્ષ, કફ, કૃમિ 
અને પામ, ક'ડુ, દાદર, ચામડીનો રોગ નારા ફેરનારું છે ત્યા 


૩૫૨ વૈદક સ'બ'ધ્ી વિચારોનભાગ ૨ જે દ 


નપુંસક્રાની ચિકિત્સા માટે અતિ ઉત્તમ છે, બીજને પીસીને પીવાથી 
હરસ અને પેટના ષ્ીડા દૂર થાય છે. આમાંથી કાઢેલુ' તેલ એજ 
વધારે છે. ને પગ ધોવાના પાણીમાં આ તેલ મેળવી તે પાણીધી 
ધોવે તો મગજમાં ગરમી નથી લાગતી. ખાખરાતી જડને! સ્વરસ 
અથવા અક મોાતીએ, ઝાંખ, ફૂલું, રતાંધળાપણું વગેરે નેત્રરોગ 
મટાડૅ છે. ખાખરાની જડ રસાયન-કામમાં આવે છે. કોમળપાન 
પેટનાં કૃમિ અતે વાતનાશ કરનારાં, ક્ષુધાપ્રદ, ફ્ોડાકુન્સી, ગુલ્મ, 
છરમ વગેરે માટે રુણુપ્રદ છે. ખાખરાને ગુ'દર્‌ સ્થ'ભક, મળરેધક, 
સંગ્રહણી, ગુટ્મરોગ, ખાંસી, ફક અને વાત તયા પરસેવાને દૂર ડરે 
છે. ગુ'દરતું સ્વરૂપ લાલ અતે સફેદ, સ્વાદ ફિક્કો હોય છે. પ્રકૃતિ 
ગરમ અતે તર હેય છે. આ ઝદ ગુર્ધના રોગ, ઘરસતે લાભકારક, 
વીયને ઘટ્ટ કરનારા છે. સુ'દની શખમાં ઘોળેલુ' પાણી પ્લીહા, સેજ, 
અને આફરા માટે અનુભૂત ગુણુકારી છે. સાપના ઝેર માટે ખાખરા 
બહુ સારી દવા છે. ખાખરાનાં તેલને! રગ ફાળા, સ્વાદ કડવો અને 
વુરો હેય છે અને પ્રકૃતિ ગરમ હોય છે. તે કફ અતે પિત્તના વિકારના 
નાશ કરનાર, પેટનાં કૃમિઓને! નારા કરનાર, તેતું મર્દન શરીરમાં 
દાહનું શમન કરે છે, શીતજન્ય સોજે ( શરદીને સોજે ) મટાડે 
છે. '_ભાખરાના લાલ, પીળા, સફેદ અતે લીલા ફૂલોના ભેદથી તેના 
ચાર પ્રકાર હોય છે. ગુણુ તો ચારેનો સરખો છે પણુ સફેદ ફૂલવાળો 
ખાખરે લાભદાયક હેય છે. આને લેદ હસ્ત્દિષ્યુઓ ખાખર હોય છે. 
તે અત્યત વીયવધક અને આયુબળવધક છે. 

ખાખરાનું લાકડુ ઘર્‌ બનાવવાના કામમાં નથી આવવું. તે 
ઘરોમાં ખાળવાના કામમાં આવે છે અને તેના કોલસા સારા થાથ 
છે, તેનાં પાન અને ફળ કામનાં હોય છે. પાનની માણુસો પત્રાવલિ 
અને દડિયા બનાવે છે. કોમળ નવાં પાનને સકવી અને ફૂટીને 
વ૪ીઆ ભરવાતા કામમાં આવે છે. તેનાં ફૂલ રગ માટે ઉપયે!ગી 
હેય છે. આમાં ઔષધિમુણુ વધુ હોવાને કારણે તેનો કેટલાયે રોગમાં 
સારે ઉપ્ષોગ થાય છે. તેનાં પાન, ફૂલ, બીજ, ચુ'૬, મૂળ વગેરે જીદા 
જુદા રેગોમાં ભિન્નભિન્ન પ્રકાર કામમાં આવે છે. ખાગબરાનતી માત્રા 
ખે માસા છે. તેના થોડા પ્રયોગ વાંચકાની જાણુ માટે અહીં' આપું છુ. 

(૧) ધોળા ખાખરાનાં ફૂલ, જડ, પાન, છાલ, ખીજ લઇને 
છમામાં સકવી નાખે અતે પીચીતે સેદો બનાવી લે. આ ચૂર્ણને 


મધમાં મેળવી પ્રાતઃકાળ સાતદિવસ સે 
ર દ સ સેવત્‌ ફરે તો. હૃદ્દો પણુ ત 
જેવા ખતી «તય. નટ 





કુ (૨) લાલ ખાખરાના ફૂલ, જડ, પાન, છાલ, બીજ આ પાંચે 
સ્‌ીજેને છાયામાં સૂકવી ચૂણું" ડરી લેવું, અહી રતી આ ચ્ણુ'ને તોલા 


“ ખાખરો ૩૫૩ 


ના ગાષના ઘી 3 તોલા ૧॥ મધમાં મેળવી પ્રાતઃકાળ 1તત્ય સેવન 
કરવું છ માસ સૂુવી સેવત કરવાથી કાયાકલ્પ થઈ આયુષ્ય વધે છે. 

(૩) આ 'ચૂણુ તે. ૩ લઈ શેર ૧ ગાયના ઘીમાં મેળવી 
જૂતા ઘીના ઠામમાં (માટીના) રાખવુ, આ વાસણુતું મોં બંધ કરી 
એક મહિના સુધી રાખવું. પછી કાઢી તેના ૧૪ ભાગ કરવા. પ્રતિ- 
દિત પ્રાતકાળ ઝોકભ્રાગ સેવન કરવો. બેજ અઠવાડિયામાં સેવન 
કેરનારતુ શરીર વજ જેવું થઈ જશે. કોઈ વસ્તુથી નહિ ટે, ફોઈ 
અસ્રથી નહિ કપાય, આગમાં નહિ બળે. તે મતુષ્યના પેશાખથી વાભાતું 
શેનું ખતી શકે છે અયવા આ ચૂર્ણને તલના તેલ તયા સફેદ સાફર 
સાથે બરાબર મેળવી તો, ર ખાવાથી ઉપરોકત સુણ ચાય છે. 

(૪) લાવ ખાખરાના બીજ છાયામાં સ્રકવીને ખાડીને ચૂર્ણું 
ટરી લેવું. સમાન ભાગે ગાયનુ' ઘી મેળવી જૂતા ઘીના વાસણમાં 
રાખી ખોદી દાઢી દેવુ. એક માસ પછી તેને કાઢીને તે. ના નિત્ય 
પ્રાતઃકાળ ૪૦ દ્વિસ સુધી સેવન ૩૨ આનાથી નવછવન પ્રાપ્ત 
થાય, સફેદ બાલ કાળા થાય, તેમજ નેત્રન્યોતિ, કાન, દાત પુછ ચાય 
અતે આખુ' શરીર ખળવાન યાય. 

(૫) લાલ "ખાખરાના બીજ તથા ડાળી લેવા, પાકા આમળા 
સમાન ભાગ લઇ ફૂટી-પીસી ચૂણું' કરવુ. એક માસ સુધી નિત્ય 
નશ્સે મોઢે પ્રાતકાળે આ ચૂર્ણુતુ સેવન કરવાથી કાયાકલ્પ થાય છે. 

(ઉ) લાલ ખાખરાના ખીજતું તેલ પાતાળય'ત્રથી કાહવુ'. આ 
તેલ ગાયતા દૂધ, ધી, મધ અતે ખાંડ સમભાગે લઇ તોલા ના 
સૈવન કરવું. સેવત કરવાથી પણુ ને અચેત થઈ જાય તત ગાયનું 
દૂધ તેના મોદામાં થોર્ડે થોડું નાખવું, તો પછી સચેત થઇ જરે, 
આ પ્રકારે સાત દિવસ સુધી સેવન કરે તો ગમેલી વાતો, ભવિષ્ય 
કહે અને એક માસ સુધી સેવન કરે તે! બહુ દ્વિસે! સુધી છવે અને 
તેનો પેશાખ ત્રાંખાતુ' સેતુ બનાવી શકે છે. 

(9) લાવ ખાખરાના ખીજતું તેલ તથા સમભાગે ગાયતુ' દૂધ 
મેળવો સવારે નરસે ઠ્રોડે ૬ માસ સુધી સેવન ટરે તો શરીર પુજ 
માષ, આયુ અધિક યાય અને શરીર તેજ્સ્વી ખને છે. 

(૮) લાલ ખાખરાના બીન્સ્‍તું તેલ તથા જડતો રસ્‌, મધ તયા 
ગાયનું ઘી બધુ* ગરંખે ભાગે મેળવી નિદ્ય તેલા ૦૫ ખાય તો વર્ષ- 
ભરમાં આયુષ્ય આધેક થાય છે. 

(&) લાલ ખાખરાના ખીજતુ' થૂણં તોલા ના તથા ગાયનું ધી 

ઇક તોલે! ૦1 મેળવી સેવન કરે તો શરીર પુર ચાય જે, 

(૧૦) ખાખરાના ઝાડનું” થડ લઇ ત્રણુ [દવસ સુધી છાયામાં 











૩૫૪ યેકક સ'ભ'ધી વિંચારો-ભામ ૨ જે 


ઝા કાના 
સકવે અને પછી, અ'દરના ભાગમાં પાકા આમળા ઇશ્છાનુસાર તેમાં 
ભર્વા તથા લાકડાથી તેતું માં બ'ધધ કરી દેવું. માદાને કપડુ' લપેટી 
છા'ગુ માટીથી મેળની દેવું. આના ઉપર કપડું લપેટી માટી-છાણુથી 
ખીછ વાર લેપ આપવો. સુકાઇ જવા પછી જગલી છાણાં વચ્ચે 
રાખી ખાળી દેવા, છાણા બળી ગયા પછી ડં'ાં થાય સારે આમળા 
કાઢી લેવાં. એક આમણળુ' મધ તથા ગાયના ઘી માથે સવારે લેવું. સેવન 
કરતી વખતે બ'ધ સ્થાનમાં રહેવું, શેથુન કરકું' નહિ, વાયુ ન લાગે, 
દૂધભાતનું શોજન કરલુ*, ૧૪ દિવસમાં કાયાકલ્પ થઇ નય છે. 


(૧૧) ખાખરાના ખીજ, નસેતતર, અમલતાસ, અજમોઇ, 
કપીલ, વાવડીગ, ગોળ ગમભાગે લઇ કૂટી-પીચી ખે માસાતી ગોળી 
બનાવી લેડી, ૧-૧ ગોળી સવાર-સાજ ખાવાથી પેટનાં કૃમિ મટી 
જાય છે, બાળકને અધી ગાળી આપવી. 


(૧૨) ખાખરાનાં ખીજ, કપીલ્લો, વાવડી ગ, રેકેલી હી'ગ, કાળી- 
છરી, છેઃઆરો, સિધાલૃણુ અતે નમોતર--આ બધા સમભ્રાગે લઇ 
ચૂર્ણુ બનાવી લેવુ. આ ચૃણુ 91જ રાત્રે ૬ થી હ મામા સધી ઠૅ'ડા 
પાણી માથે ખાવુ સવારે ૨-૪ દસ્ત થશે અને દરેક પ્રકારના કીડા 
બહાર નીકળી જરો. 


(૧૩) ખાખરાના ખીજ, કોચલા, ર્સકપૂર, કપૂર, ચુગળ, ખધા 
બરાબર લઈ બારીક પીસી પાણી સાથે ખરલ કરવાં. પીપળનાં પાન 
પર્‌ લેપ કરી તેને વાળા ઉપર્‌ ખાધવા, બહ્‌ વેરથી પાટો ન બાધવો. 
ત્રણુ દિવસ પછી પાટા ખોલવાથી વાળાને રોગ મટે છે. 


(૧૪) ખાખરાના જડની ઉપલી છાલ "ખાંડી તેનો તાજે રસ સાપે 
ડખ માથો હોય તો તેનુ' ઝેર ઉતારવા ૪ થી ૧૦ તોલા ઝેરની 
મરખળતાનો વિચાર કરી આપવો. આનાથી ઝાડા નહિ આવે, ઉલ્ટી 
નહિ થાય અને સાપતુ ઝેર ઉતરી જશે. 


(૧૫) ખાખરશાતું પ'ચાંગ ૬૩ક ખે-ખે રેર લઇ સૂકવી લેવું 
અને ખાળી રાખ કરી લેવુ. તે રાખને દશ રોર પાણીમાં ઘોળી રાત- 
ભર્‌ રહેવા દેવુ. સવારે પાણીને કડાઇમાં નાખી ગરમ કરવું. ગરમ 
થતા પાણી બશેર રહે ત્યારે બકરાનું મૂત્ર ૨ શેર, આકડાતુ' દૂધ, 
કાળા સર્સની સુષ્કી રાખ, સિરસના ફૂલ, ગેરૂ, હળદર, દારૂહળદર, 
ઉલસીમ જરી, ચણે।ડી, લાખ, સિ'ધાલૂણુ, બાલછડ, હી ગ, સૂ, કાળાં- 
મરી, પીપળ, કણ, અમવતાસ, અન'તમૂડી, સૌલાઇની જડ, ક"ટોલાની 
સુકાઈ ગયેલી જડ દરેકતુ' ૮-૮ તોલા ચૂણું' નાખવું. કલઈ વગરના 
ત્રાંમાના વાસણુમા નાખી મદાસિથી પકાવવું. શીરાની સમાન થઈ 
ગયા પછી નીચે ઉતારી લેવું અતે યાળીમાં નાખી તડકામાં રાખી 


ખાખરો ૩૫૫ 


રેકું. ઘાટું થઈ ગયા પછી ઘીનો હાથ મારી તોલા ૦)2 ની ગોળી 
બતાવી લેવી. સવાર-સાજ ૧-૧ ગોળી ખે તોલા ગાયના ધી સાથે 
મેળવી ખાઇં ઉપર્‌ ધારાપ્ણુ ગાયનુ દૂધ પીવું. ગાળી ખાધા પહેલા 
રોગીને અમલતાસનેો! ૩-૪ વાર્‌ જીવાખ આપવો, ખાવાની સાથે 
રોજ સવારે ૧ ગાળી સિરસના કાઢામા અને સાજે ભાગરાના રસમા 
ધસી ધા ઉપર્‌ લગાડે, આ પ્રકારે ૧ માસમા વિસ્ક્ેટકના બધા-ધા 
ક્ુકાઇતે ખે માસમાં આખા શરીરતું ઝેર દૂર કરૅ છે. 

(૧1) ખાખરાતા ઝાડની છાલ, ખાખરાતે શુદ, ગુલરતી છાલ, 
ગુલરને શ'દ, સેમળા, સેમળાનો ચુ દ, ખોલસરીની છાલ, શેકેલા ચણા 
અતે ખાવળતે। ગુ'દ, દરેક ૩-૩ તોલા લઇ ફૂટી-પીસી કપડછાણુ કરી 
લેવા. ૪ થી ૬ માસા ચૂણુ્‌' સવાર સાજ ખાઈ ઉપર્‌ ગાયતુ દૂધ 
પીવાથી નિશ્ચય ધાતુ ઘટ ખને છે અતે સ્થ ભન ગણું વધે છે, ઓછામાં 
એઇછી આ દવા ૧ માસ ખાઈ નેવી જેઇએ. 

(૧૭) બાખરાતો શુદ, સફેદ નિશશ્તો, દરેક એક એક તોલે 
દેશી સાકર ૭ તે!લા અતે આવસશ્યકતાનુસાર ગાયનુ ધી મેળવી હલવો 
ખનાવી લેવો, આ છલવે નિત્ય ખલાતુસાર સેવન કરવાથી પ્રમેઠતો 
નાશ, વીર્યની ૬ૃહિ તથા સતાન ઉત્પન્ન ઝગ્વા ચોગ્ય વીય ખને છે. 

(૧૮) ખાખરાતે! ગુ'ઇ, આમલીના આબધવીયા (બીજ), ધઉ'તુ 
સત્ત્વ-દરેક એક એક તોલે1 તથા દેશી સાકર ત્રણ તોલા, ચાર તોલા 
ગાયના ઘીને ગરમ કરી તેમાં ધઉંતું સત્ત્વ રીકી લેવું, આમર્વીયોં 
તથા 3૬ પીસીને મેળવી વવા બનાવી લેવા, ૧-૨ તોલા સવાર 
સેવન ફરવાથી વીર્ય ઘટ્ટ થાય છે. 

(૧૯) ખાખરાનાં ડૂલ ૧ તોલે પીસીને સાકર તોલા ના મા 
ઘોળી લેવુ. આના નિત્ય સેવનથી બધા પ્રકારના પ્રમેહ દૂર્‌ થાય છે. 

(૨૦) ખાખરાના ખીજ ખબારીફ પીસી ધાવમાં ફીડા પડી ગયા 
હેય તો ત્યા લગાડવાથી મટી નય છે 

(૨૧) ખાખરાના તાજ અને ઉત્તમ મૂળિયાં લઇ તેતા નાના 
નાના ટુકડા ખનાવી તેને કચરી,વસ્તમાં છાણી રસ કાઢવો અધવા 
પાતાળય'ત્ર દારા તેનો અફ કાઢી લેવો. પછી આ અકને શીશીમાં 
ભરી રાખવા, આ અકષ્તા નિત્ય થોડા થે(ડાં ટીપા આંખમાં નાખ- 
વાથી આખ સવચછ યાય છે, નગીન મોતીએ દૂર થાય છે, નેત્રોના 
અનેક વિકાર તથા કેટલાયે આખ સ'બધી ખરા રોગ દૂર થાય છે, 

( સપ્ટેમ્બર ૧૯૩૮ ના “ આરોગ્યસિધુ ” માસિકમાંથી ) 
-----ત્ન્‍્ત્કક્્ક્ક્સ્સ----- 
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૨૨૨-મરળીતો વેછો 


ખીજ લાષાનાં નામ-(સ'કૃત) અપરાછતા, ( િ'દી ) કોયલ, 
(મરાઠી) ગોકર્ણી, (શુજરાતીમાં) ગરણી. આ પ્રમાણે આ નામયી 
આ વનસ્પતિને ઓળખવામાં આવે છે. પા ? 

શ્રોમાસામાં આ વનસ્પતિ ખૂમ જ્તેવામાં આવૈ છે પરતુ તે 
ખીછ ત્રકતુઓમાં એટલે બારે માસ પણુ ખેતર અને વાડીઓમાં તેમજ 
બગીચાગામાં પણુ થયા ઢરે છે. તે ધણે ભાગે વાડ અને ખી'ન 
વૃક્ષોના આશરે વેલારૂપે ફેલાય છે. તેનો દેખાવ ધણાજ સુદર હોય 
છે. તેમાં સફેદ ફૂલની ગ્યને આસમાની ફૂલની શેમ ખે જાતો યાય 
છુ, તમાં લાંખી અને પાતળી શીંગો થાય છે. એ શી'ગોમાં ચપટાને 
લીસાં થી થાય છે. તેતે ગરણીતાં ખીજ કહે છે, કેટલીક જગાએ ગરણી 
સફેદ ફૂલની હેય છે ત્યારે કેટલીક જગાએ બને જાતની ચાય છે, 
આ વેલા આ દેશમાં સવત થાય છે, બળરમાં ગાંધી લોકને ત્યાં ગર- 
ણીનું મૂળિયુ અથવા ગરણીના બીજ હમેશાં મળે છે અને ગામડાંના 
કોકો આ વનક્પતિને બરાબર નાણું છે તથા તેતો ઉપષેગ પણુ 
ખરખર કરતા રહે છે. આયુવે"દિક ત્રન્યોમાં આ વનસ્પતિનું વણુન 
બરાબર મળી આવે છે. વળી યુનાની હ#ીમે। પણુ વાપરે છે. હમિયોપેન 
થિક દવામાં પણુ તેને સ્થાન મળા ચૂકેલુ' છે એટલે જે લગભગ બધી 
જેયીવાળા આને! ઉપમેત્ર કરતા આવ્યા છે. એતાં ફૂલતે। દૈવપૂજામાં 
પૂણુ ઉપયોગ કરવામાં આવે છે, ચુણુમાં સફેદ ફૂલની ગરણી વખણાય છે. 

ખંને પ્રકાર્તી ગરણીમાં તિક્ત રસ રહેલ છે, પરંતુ *વેતમાં 
કપાય રસ વધારે હોય છે. સ્તિગ્ધતામાં બને ઠીક છે. ગુણુમાં *વૈત- 
ગરણી ણુષ્દિપ્રદ, તેત્રને હિતકારક, સારક, ઝેરતે મટાડનાર, મસ્તકશણી, કિ 
ત્રિદોષ, દાહ, કુછ, શળ, આમ, પિત્ત, સેન, કૃમિ, તણુ, ગ્રહપીડા, 
કક, મસ્તકરોગ અને સપના વિષતે મટાડનાર છે. 

કાલી ત્રિદોષનાશક, વાતપિત્તન્વર, દાહ, ભમ, પિશાચપીડા, 
રક્તાતિસાર, ઉન્માદ, મદ, ખાંસી, શ્વાસ, કફ, કુછ, ક્ષય વગેરેને 
મટાડનાર છે. 

બને પ્રકારની ગરણી શીતવીય" ગણાય છે અને તેનો વિષાકે 
કટુ થાય છે. વળી સ્નિગ્ધ હોવાથી તેમાં જળતત્ત્વ વધુ છે પણુ તેમાં 
તેકત તથા ફષાયરસ હોવાથી તે રૂક્ષ તથા હુલકાપણા યુકત છે. તેમાં 
વાયુ તથા આકાશ તત્ત્વ પણુ ધોડા પ્રમાણમાં છે. તે સિવાય તેમાં 
પૃથ્વીતત્ત્તવ તથા અગિતત્્વ નથી. તેનામાં ખતીજતત્ત્વ તરીકે હરતાલ, 
હીરાષ્સી, પારદ અતે મેસ્યૂથાના અશ જવામાં આવે છે. શરીરમાં પે 


* ગરણીને! વેલે દ ૩૫૭ 
ગયા પછી તેતી અસર હલ્ય, લોહી, વાળ, આંખની પૂતળી, થામ- 
ડીતે। ઉપરતો! ભાગ, મૂત્રાશય, રસ વહત કરનારી ગ્રન્થિએ। વગેરે 
પર્‌ ખાસ જેવામાં આવે છે. 


ગરણીનાં વેવા «યારે સુકાવા માંડે ત્યારે તેનાં મૂળ લાવી સુકાવી 
રાખવા. તે દવાના કામમાં વપરાય છે. તેનુ ચૂર્ણ બનાવી વપરાય છે. 
ખીજુ* લીલાં મૂળીઆં લાવીને કેટલીકવાર તેને ચાવી રસ ઉતારવાથી 
જુવાબ લાગે છે ને ઉલટી કે ઝાડા થઇ શરીરમાંથી વિષ કે મળને 
રોપ દૂર્‌ થઈ જય છે. ફાષ્ટી પાણી સાથે લેવાય છે. મૂળને કચરી કે 
પચાગતે ફર્ટી તેતો સ્વરસ પણુ પીવા માંટે આપી શકાય છે, ગર- 
ણીનાં ખીજને જરાફે રેષી લઇ તેતું એકલાનું થૂર્ણ ખતાવી વપરાય 
છે કે ખીજ સામાન્ય વાતહર દયા સાથે નાંખી જીયાખતી ફાકી સરસ 
બનાવી શકાય છે, આ ચૂણું નાનાં બાળષ્ટાનાં પેટ સાદ્‌ કરવા માટે 
ખાસ્‌ વપર્‌ાય છે. આપણા ઘરમાં નાના ખાળકતે શર્દી શાય છે 
ભારે ડોસીએ ગરણીતાં બીજ રેકી તેતે વાટી આપે છે તેથી ઝાડા- 
ઉલટી ચઈ કક છુટી બાળકને રારદી-તાવ-ખાશી ભટે છે. 


ગામડાતા માણુમે આ વનસ્પતિને જુવાબ માટે વાપરે છે. 
તે સિવાય તેને! ર્સ ડાદી સર્પના વિષવાળાને પાય છે તેથી સારો 
લાભ થાય છે. વીછીના દ'શ માટે એવુ મૂળિયું હાથમા પકડી રાખ- 
વાધી પાંચ મિતિટમાં વી'છીનુ' ઝેર મટી જય છે. પ્રસુતા સ્ત્રીને કછ 
થવું અટકાવવા માટે તેનો વેલ્લે લાવી કમર પર બાધવાથી જલદી 
પ્રસવ ચાય છે. આ સવ પ્રભાવ શ્વેત ગરણીમાં છે એમ પણુ 
જવામાં આવેવ છે, 

હેમિમોપેયિક પદ્ધતિ પ્રમાણે તેના યુયુ બહુજ સારા વણુવેલા 
જણાય છે. ૫. રામગાપાલજ મિશ્ર પોતાના એક લેખમાં તેતી બહુજ 
ગ્રશસા કરે છે ને તે લેખ પત્વત્તરિ ખુટી ચિત્રાકમાં આવેલ છે 
તેમાથી કેટલેક ભાગ નીચે પ્રમાણે આપેવ છે -- 


3૩૫૮ વૈદક સ'ખ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


જરૂર છે, આ પ્રમાણે તૈયાર કરેલ ટી'કચરને દુગ્ધ શકરામાં વાપરવુ” 
% સાકરતી બતેલી ગાળીઓમાં નાંખીતે વાપરવુ” ધણું સરળ ખને છે 
આ રીતે તૈયાર કરેલી દવા બહુજ ગહ રૂપમાં, સ્વાદિદિ અને 
નિભ્ષ્ય ખની સાર્‌ કામ આપે છે. પછી તે મુજબ તૈયાર કરેલી 
દવા એક બે ટીપાં લઈ તેને પાણીમાં મેળવીને પણુ આપી શકાય 
છે. વળી આ રીતે ગમે તે દવા બનાવવી હોય તે બતી રા8ે છે ને 
તેને સ્વચ્છ બાટલીમાં «યાં બીછ તીવ ગ'ધવાળી ધ્વાએઆ ન રહેતી 
હોય ત્યાં તથા પ્રકાશ, તડકો, ખરાબ વાસ ન હોય ત્યાં રાખવી જેઇએ 
તોજ તે દવા ખરાબર ગુણુ આપે છે. આ લેયાર ડરૅલી ગરણીતી 
દવા નીચેતા રોગોમાં વાપરવીઃ-- 

૧ ખહુજ વાંચવાથી કે વધુ માનસિક શ્રમ કરવાથી પિત્ત વધી 
નય યારે ઉપર કહેલી રીતે તૈયાર કરેલી દવા ખે ટીપાં લેવાથી 
સારે લાભ યાય છે. 

૨ નાનાં ગૂમડાં જેમાં મોજે હેય, ટાઢ સાથે જરા જરા તાવ 
જેવુ' લાગે, પીડા થઈ ત્યાં રક્તતો જમાવ ચતો હોય ત્યારે આ 
દવા આપવાથી પરૂ થતુ નથી ને ગૂમડાં મટી “નય છે. 

૩ દમ-શ્વાસને રોગી ન્યારે શ્વાસ મુસ્કેલીથી લેતો હેય, 
આખમાથી પાણી વહેતુ' હોય, છાતી અફડાઇ ગઈ હેય ત્યારે આ 
દવા આપવી નેપ્એ. 

જ ખાંસી, જેમાં જાડો તે પીળા કફ પડતો હોમ ત્યારે આ 
દવા લાભ કરતાર્‌ છે. 

પ શીતળામાં ન્યારે અત્ય'ત દાહ અતે બેચેની હોય ત્યારે 
આપી શકાય છે. 

૬ કાલેરામાં પીળા પાણી જેવા દસ્ત યાય તથા પેટમાં ગોટલા 
ખાઝે સારે આ દવા આપવી. જુ 

૭ શરદી લાગે ને નાકમાથી પાણીની ધાર ચાલતી હોય ત્યારે 
અને નાકની ચામડીમાંથી લોહી પડતુ” હોય ત્યારે આ દવા આપવી. 

૮ ક્ષયરોગમાં ન્યારે તાવ ૧૦૧ ડીત્રી હોય, ખાસીમાં કક્‌ 
સાથે પરૂ તે લોહી આવતું હોય, ચામડી રૂક્ષ થઈ ગઇ હોય, ફેફસામાં 
ક્ષયના જ'તુઓ વધતા હોય ને ખીજ કોઈ દવા લાભ ન કરતી હોય 
ભારે આ દવા વાપરવી, 

હ કુકડીઓઆ ખાંસી ન્નેરમાં હોય, ખાંસી વખતે ચહેરો લાલ 
બની જતો હોય, માથુ' ગરમ થાય, કફ પાણી જેવો હોય, ખાંસતા 
ઉલટી થળ જતી હોય ત્યારે ગરણીનું શર્અત આપવું લાભપ્રદ છે. 

૧૦ જળેદર્માં ન્યારે શરીર કકક" પડી જાય અને પાણીને! 
શરૂવો થઈ ગ્‌ા હેય ત્યારે આ દવા આપવી જેઇએ, 





ગરણીનેા વેલે।' ડપક 


૧૧ સગ્રહણીમાં ન્યારે વારંવાર ઝાડા થાય અંતે પેટમાં 
દરદ રહા કરે તે વેળા આપવી ન્ેઇએ. 3% 

૧૨ તાવ જે બહારનાં ફારસ્ૌથી આવતો હોય ફે રારીર પર્‌ 
ત્રણુતે ઘીધે તાવ આવે તો તેમાં આ દવા આપવી જેઇએ. 

૧૩ પ્રદર રોગ કૅ જેમાં માસિક ત્રતુ વખતે લો!હીતે ખદલે 
તેમાં ₹ગમેર'ગી પશ જેવો પદાય' આવે તેમાં આ દ્વા આપવી. 

૧૪ હૃદય રગ કે જેમાં સાજે હોય, લોહીનું દખાણુ વધારે 
જણાય હારે આપી શકાય છે. 

૧૫ વળ ફવખતે ખરતા હેય કે સફેદ થતા હોય તેમાં આ * 
દવા આપી શકાય છે. 

૧૬ રક્તમ્રાવમાં ન્યારે લોદી ક્િકેકુ પડી ગયું હેય ત્યારે 
પૂણુ આ દવા આપી શકાય છે. 

૧૭ ક'ટંમાળ-ગંળાતી ગાંઠમાં પૂણુ આપી રાકાય છે. 

૧૮ ભગદર ક જેમાં થાલતી વખતે પીડા યાય અને અ'દર- 
થી મેલુ' પરૂ તીકળતું હોય ત્યાર આપી શકાય છે. 

આ પ્રમાણે ગરણીતાં મૂછાતું બતાવેલુ' ટી'કથર્‌ અતે તેના પછી 
તેના જુદ્દા જુદા પાવર બનાવી તૈયાર કરેલી આ દવામાથી ૭ કે 
બાર પાવરતી દવા બે ખે ટીપા આશરે લઇ સાકર સાથે કે પાણી 
સાથે ઉપર્‌ ખતાવેલી બિમારીઓમાં વાપરવાથી સારો લાભ પહે- 
ચાડે છે, સ્પીરીટ ન મળે ત્યાં અૃતસ'છવતી સુરામાંથી પષયુ તૈયાર કરી 
શકાધ છે ને તે પણુ એજ લાભ આપે છે. 

શરીરમાં કેટલીક વાર અમુક ખનીજ તત્ત્વો ઘટે છે ત્યારૈ વ્યાધિ 
ચવા માંડે છે તે તે તત્ત્વો ઔષધિ લેવાથી પૂરાં થાય છે ને વ્યાધિ 
મટ છે, આ સામાન્ય નિયમ છે. ગરણીમાં રહેલા તત્ત્વો શરીરના 

દા જુદા અવયવોમાં ધટે છે ત્યારે તે તે અવયવોમાં શુ ટ્રેરફાર થાય 
છે તે પણુ નણુવા જેગુ' હોવાથી અહી" આપવામાં આવે છે. 
મનઃ--ચિ'તા, પડી રહેવાની ઇચ્છા, ફમજેરી, લેખન ૩ વાંચત- 
થી માક, જવન પર્‌ ક'ટાળા, જલદી નિરાશ વગેરે થાય છે. , 
આંખઃ--આગખમાં પાણી ભરાઇ આવવું, ચીપડા થવા, વગેરે. 
માથુ“--દાખવાથી આરામ લાગે. 

કાતઃ--એછુ* સ'ભળાય, કાનમાં અવાજ થાય, ખૃજલી વગેરે. 

નાક:--નાકમાંથી મેલો થાવ થવો, અ'દરની ચામડીમાં દાહ, 
ખૂંજલી વગેરે થાય. 

થહેરાઃ-રૂક્ષ તથા નિસ્તેજ રહેવા. 

દંતઃ--પૈઠા ફૂલવા, પીડા થાય અને દાંતમાં પરૂ થવુ, 


૩૦ “શકક સ'બ'જી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


ડન ઝક 

મોટુ:--લાળ ઉત્પત્ર કરનાર ગ્રથીઓ માં સોજે થાય તે લાળ 
વધારે પડવા લાગે, હોઠના છેડા ફૂલેલા રહેવા. ન 

ગછીઃ--મળામાં-»ટમાં સોળે, ગક થવી, છૂક ટાટવામાં સુશ્કે- 
લી પડવી વગેરે. 3 

છાતીઃ-ફેફ્સામાં સોને, ત્યુમાનિયા થાય, જડે અતે ચીકણો 
કદ પડવો, લોહી સાથેતો કફ પડે અને પીડા થાય. 

હાજરીઃ-ખોરાકમાં અરૂથિ, મદ ઇચ્છા, થોડુ'ક ખાવાથી પેંટ 
ભરાઇ જવુ વગેરે, 

મલાશયઃ--કબછઓઆત રહેવી, ઝાડે આવતાં અટકી જાય કે 
ડથી આવે. 

મત્રેન્દ્રિય--કકોમાં સાજે, ગોળીમાં પણુ પાણી ભરાવું પેશાબ" 
શાં બળતરા, પેશાબ અટઇી જવો કે મુશ્કેલીથી થવે!. 

હાથપશઃ--હાથપગમાં ખરાબ વાસવાળો પરસેવો, ધુટણુ અતે 
ખેઠંક પર્‌ પીડા થવી. 

નાતત'તુ અને માંસપેશીઃ--સ્મરણુશક્તિ ઘટવી અને પીડા થવી. 

થામડીઃ--થામડી પર્‌ સફેદ કેદના ડાઘ, ગઃગુમડ અને રૂક્ષતા. 

શરીરની ગ્રધિગમાં:--વ્યાધ્રિ, સેત્ત, કઠેમાળા અતે તેવીજ 
બીછ જમા પર ગાંટ્દો થવી. 

ઉધઃ--ઊ'ધ ન આવવી, હૃદય થડકે, હાથપગમાં દરદ જણાય, 
ભધ્રપા મરાડા પાડવા વગેરે. 

આ પ્રમાણે શરીરના જીદ! જુદા સ્થાનોમાં અસર જણાય એ 
ખતાવે છે કે ત્યાં ગરણી આપવાની જરર છે ને તે સમછને ઉપર 
ખૂતાવેલી રીતે અપાય તો લાભ ડરે છે. 


વળા આ ગરણીતું પ”યાંગ લાવી તેતે સકવી ખાળી તેનો વિધિ- 
સર્‌ સાક્‌ કાર કાઢી લેવો. એ ક્ષારની ચેગ્ય માત્રા સ્વચ્છ જળમાં 
મેળવી પિથકારી વડે જરૂર સમન્નય હાં હાથ-બાંય પર્‌ ઈજેડશન ટર- 
વાથી પણુ અતેક દર્દોમાં સારો લાભ આપે તેમ છે. *યેત કુદ પર્‌ 
એની જરૂર સારી અસર થાય ખરી, આ કામ શિક્ષિત વૈવ્વોનુ' છે. 
તેઓ સમજછતે આ કાયર કરી જીએ અને તેનું પરિણામ આ પત્રદ્ારા 
જાહેર કરુ વટે. એ સિવાય સામાન્ય જનતાને ઉપયોગમાં આવે તેવા 
તેમાં કેટલાક પ્રચલિત ગુણો નીચે પ્રમાણે એજ લેખમાં આપેલા છે. 

૧ સર્રેદ કુછ્નાં ડાધ પર્‌ ક્ષ્ેદ ચરણીનું મૂછ પાણીમાં ઘસીને 
એક ખે માસ લગાડવાથી કણના ડોધ મટે છે. તે સાથે એનાં 
જને ઘીમાં શેકી ચૃણ કરી લેવું, એ ચૃણ ર।જ પાણી સાથે 
“ખાવા માટે આપવાથા ટ્રેલાયલો શ્વેત કૃણરાગ મટે છે. 
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ન----- નનન - -..-.---“.---:- 








૨ માથાતે દુખાવો અતે આધાશીશીમાં શફેદ ગરણીનું' મૂઇ 
પાણીમાં ઘસી તે દાના ટીપાં નાકમાં નાખવા, 

૩ શતોરીઆ-પૂયપ્રમેડમાં યતી વૈદ્ના તથા બળતરાં મટાડ- 
વા માટે સ્ટ્રેદ ગરણીનુ' મૂછ પાણીમાં ધમી તે સાત દ્વિસ પીવા 
ગાપવુ* જોઇએ. 

૪ પથરી, મૂતફૃચ્છ, મૂત્રાઘાતમાં સર્કેદ ગરણીતું પૂછી પેઈખા* 
તા ધોવણુમાં ઘસી મનક્ષાર સાથે આપવું જોઇએ. 

પ૫ ઉરતાલના વિષ ઉપર્‌ સફેદ ગર્ણીના પાનનો રસ કાદીને 
પરવા આપવ, 

૬ કક્વિકારમાં સફેદ ગરણીવું" મૂળ છ'દી રસ કાઢી તેતે ધા- 
યષ્ણુ દૂધમાં પીવા આપવુ. 

છ ગભ'સાવ અયવા ગભપાત જેવુ' જણાય ભારે સફેદ ગર્‌* 
ણીનાં મૂળને રસ દૂધમાં આપવે।. 

૮ ગર્લ અને યકૃતરોગ તથા જળોદ્ર્માં ગર્ણીના બીજનુ' 
ચૂણું તો. ન ગરમ પાણી સાથે આપવુ જેઇએ.- 

૯ વાળો નીફળે તે વૈળા તેતા પર સફેદ ગરણીતુ મૂળ પાણી 
મા ધમી તેનો લેપ કરવો. 

આ પ્રમાણે આ મામાત્ય પર'છુ ઉપમોગી અતે સર્ષત્ર મળતી 
જયીગુદીના ગણે! છે. આપણે નને ધ્યાન આપી આવી દવાઓતેો ઉપ- 
પેગ ફરીએ તે જરૂર તે લાજ કરતાજ નીવડે, આપણા દેશમાંથી વિદેશ 
જતુ દવ્ય અટકી શકે અતે દેશી ધ્વાઓના પ્રતયે શ્રદ્ધા પણુ વધે. 

(જીતાઈ ૧૯૩૬ના “ આરોગસિન્ધુ ” માસિકમાથી ) 


?૬ર્‌-યધિ( વોવરાને મરે સસુમૂત પરયોમ 


( લેખક*-ડ।. લતીફ ) 

આલી, શ ખાવલિ કે માવકાંગણીના ખી એ ત્રણેમાંધી ગસે 

તે એક ખે તોલા અથવા એ ત્રણે મળી બે તોવા ખાંડી ભૂકો કરી 
મેક શેર્‌ એટલે ચાલીસ રૂપિયાભાર્‌ કાળા તલના તેલમાં એક કવાફ 
ઝીણા દેવતા પર્‌ ઉકાળ1 પકી એં તેવની ડોકના પાછવા ભાગ 
પર્‌ વાળથી તે વાસા સુધી દ્વિસમાં ચણુ વખત અકેક કવાક માલીશ 
કૅરેવી, એમ ત્રણુ માસ કરવાથી ગમે તેવો બહેરો ખોબડો અવશ્ય 
સાને થાય છે આ ઉપાય અજમાવેવ છે અને અતુભવસિદ્દ છે. 
(“શાર્દા” માસિકના એક અકમાથી ) 


ન-----ક૦-કઝ્્ઝટ-૦*-------- 








૨૬૨-મછોના ૩૫યોમો 


(લેખક*-કૈઘરાજ રસિકલાલ મયાશ'કર) 

આપણાં દેરામાં કુદરતે અનેક વનસ્પતિઓ પેદા કરી છે જેતા 
થમત્ારનું વર્ણન કરીએ તો પાર આવે તેમ નથી. ફક્ત તેને અનુ- 
ભવ્ર અને ઉત્તેજનની જરૂર છે, ગળા આપણા દેશની એક અમક્ય 
વસ્તુ છે, કોઇ એને એળખતું ન હોય તેવું ભાગ્યેજ હશે. એને સ” 
સ્કૃતમાં અમૃતા કહે છે, ખરેખર અમૃત સમાન એને ઝુણુ છે. એ 
અનેક રોગોમાં વાપરવાથી તે તે રોગોનો ત્વશ્તિ નાશ કરે છે. 

ગળાના ગુણુઃ--તાવ, દાહ, તરસ, લોહીવિકાર, ઉલટી, વાત, 
ભ્રમ, પાડુરોગ, પ્રમેહ તથા ત્રિદોષ, કમળા, આમ, ઉધરસ, કેહ, 
પૂત, ખરજ, મેદ વગેરે અનેક રોગોનો નારા કરનારી આ દિવ્ય 
વગ્તુ છે. ઘી સાથે લેવાથી વાયુ, ગોળ સાથે લેવાથી મળળ'ધ અને 
સુ'ઠ સાથે લેવાથી આમવાયુને। નાશ ડરે છે. 

ઉપષોગ.--(૧) વિષમ નવર વગેરે સરવ" રોગો ઉપરઃ-ગળોનું 
વસ્ગાળ ચૃણું ૧૦૦ ભાગ, ગાળ અતે મધ મેળ સોળ ભાગ અને 
ઘી વીસ ભાગ લઇ એકઠુ કરી રાક્તિ પ્રમાણે ખાવું અતે હિતકર 
અને નિયમસર ભોજન કરવું એટલે કોઈ વ્યાધિ થતે નથી; એટલુંજ 
નહિં પરતુ ધોળા વાળ, ૬ૃહ્ધપણું, પ્રમેહ, નેત્રરોગ વગેરે થતાં નથી. 
આ ગક અલૌકિક રસાયન છે. 

(૨) સર્પદઃશ ઉપરઃ-ખડ૩ક ઉપર થનારી ગળાતો ૩૬ લાવી 
દૂધમાં બારી રાખી મૂકવો. સપના વિષ ઉપર દૈં'ડા પાણીમાં ઘસી 
તેમાં અરીટી ધસી પાઈ દેવુ. 

(૩) પ્રમેહ ઉપર્‌ઃ-ગળાનો અ'ગરસ કાઢી તેમાં પાયાણુભ્ેદવું 
ચૃશું મેળવી તેમા મધ નાખવું અથવા એકલુ* ભધ નાખીને પી જહું. 

(૪7 કમળીઃ-ગળોાના રસમાં અયવા કાઢામાં મધ નાંખી પીવું. 

(પ) તિમિરાદિક નેત્ર રોગઃ-ગળાનેો અ'ગચ્સ ૧૦ માસા લઈ 
એમાં મધ અને ગિ'ધવ એકેક માસો નાંખી સારં મધ્ન કરી થોડુ 
થોડુ અ'જન ફરવું. 

(5) આમવાતઃ-ગળોા અને સૂ'ઠનો કાઢો પીવા કિવા ગળાના 
થાહામાં દીવેલ નાખી પાવુ. 

(૭) પિત્ત ઉપરઃ-ગળાનો રસ અતે સાકર પીવાથી મટે છે. 

(૮) કદ્દાગ*-ગળાના કાઢામાં મધ નાખી પી જવુ. 

(હ) અમૃતાદિ કાટોઃ-ગળા, અરડુસી તથા એર'ડ મૂછાને! કાઢો 


દી તેમાં એરડ તેલ નાખી પીવાથી સવ અ'ગમાં ફેલાતો વાતરકત- 
રોગ ભટે છે. 


ન 
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ઊન) પૂત્રરૃચ્ઠ ઉપ્ર#-ગળેના રસમાં મધ નાંખી પીવે. 
(૧૧) મોતીરો ( મધુરે! ) નવર ઉપર્‌ઃ-ગળોના ફાઢામાં મધ 


. નાખા પાવે. 


(૧૨) સ્તનમાં ટૂધ આવવા માટે:-ગળાનો કારો કરી તેમાં દૂધ 


નાખી પાવે. 


(13) કૃમિ ઉપ૨:- ગળા અને ભૈસા ગુમળ એ એરડાતા પાંદ- 
ડાના રસમા ઘસી પેટ ઉપર લેપ કરવો. 

(૧૪) છર્શુજ્વર (જશે તાવ):-ગળેના ફાદામાં ચતુર્થાશ મધ 
કિવા ઘી'ડીપીપરતું ચૂર્ણ ત્રણુ માસા નાખી પાવું. 

(1૫) વાતરક્ત ઉપરઃ-ગળે, ગોખરૂ અને આમળા (આવળફ'રી) 
એના કાઢામાં એરડ તેલ અથવા મધ ૧ તોલે નાખી પીવું. 

(૧5) પિત્તપ્રદરઃ-ગળોનો રસ મધ્‌ સાથે લેવે।. 

(3૭) સાપતા ઝેર ઉપર*-લીમડા ઉયરતી ગને લાવી પાશેર 
પાણીમાં વાટી પાવાથી ઉલટી થરો. 

(૧૮) અમૃતાદિ કાર્ેઃ-ગળે, ધાણા, કડવા લીખડાતી છાલ, 
કમળતું લાકડુ' તથા રતાંદળી એના ફાઢો પીવો; એટલે તાવ, દાહ, 
ઉલટી વગેરે મટે છ. - 

(૧૯) હૃદયશળ અને વાતશળ ઉપરઃ--મળો અને મરીનું ચૂર્ણ 
ગરમ પાણીમાં લેવુ', 

(૨૦) અમૃતાદિ કાહોઃ-સર્વ વાતરોગ ઉપર:-ગળે, એર'ડમૂઈી, 
સુ'દ, દેવદાર, રાશ્તા, હરડે એતો કાઢો પ્રાતઃકાળે પીવો. 

(૨૧) ચોથીઆ તાવ ઉપરઃ-ગળા, આંબળા, નાગરમોથતો 
કાટા પીવે, 

(૨૨) જણુ“જવર, કફ, પ્લીઠા, વગેરે ઉપરઃ-ગળાનો રમ ભધ અને 
લી'ડીપીપર સાથે પીવે. 

(૨૩) ગળેોતું' સત્તત કાદવાતી રીતઃ-આળા અથવા લીબડા 
ઉપરની સારી અતે જડી ગળા લાવી ચાર આંગળ લાબા કકડા 
કરવા. પાણીથી ધોઇ સાફ કરવા. લગાર કચરી કલાઈના વાસણમાં 
ચાર પહોર પલાળી મૂકવા અને પછી ઠાથ વડે ખૂબ મસળી અથવા 
સવૈયાથા વલોવી અ'દરના ફચા પીલી ફાદી પાણી ગાળી લઇ જુદ 
રાખવુ. પ્્ટલીકવારે સત્ત્વ નીચે હેરી જશે એટલે ઉપરનુ' પાણી કાઢવી 
નાંખવુ", ઉપરતુ' તીતયું પાણી કાઢી નવુ પાણી નાખતા જવુ એ 
ત્રમાણું છ સાત વાર કરવાથી શુદ્ધ અને સફેદ સત્ત્વ મળે છે. એનાં 
અતુપાન નીચે મુજબ છેઃ- બ 

. (1) ગ્રમેહુઃ-માયના પારોર દૂધમા બે માસા પીવુ', (ર) છણું 
વવરા-ઘી તથા સાકર સાથે અથવા મધ અને લીડીપીપર સાથે 
અથવા ગોળ અને શાહ્જીરાના ચૂર્ણ સાથે લેવુ, (૨) પાંડુરાગઃ-ઘ્રી 


૩૬૪ વૈદક સ'બ'ધી વિચારે-ભાગ 3 જે 


ઝન ઝક 
અને પધ અથવા દૂધમાં, (૪) દાઠઃ-૪ર* તયા સાકર સાથે, (પ) વાયુ 
₹૫૨#-ઘીમાં લેવુ, (5) પિત્તન્તર તથા પિત્તઃ-સાકર્‌ સાથે, (૭) ૩ફઃ- 
મધમાં, (૮) રક્તપિત્તઃ-એર'ડા તેલમાં, (૯) આમવાયુઃ-સૂટમાં, (૧૦). 
તાવઃ-મધમાં, (૧૧) શક્તિ:-ગાયના ધારાષ્ણુ દૂધમાં સાકર નાખી 
પીવુ', (૧૨) અરૂચિઃ-દાડમ સાથે, (૧૩) મૂળવ્યાધિઃ:-માખણ, (૧૪) 
કમળામાંઃ-દ્રાક્ષ સાથે, (૧૫) શ્વાસકારીઃ-સ'ટ, મરી, પીપર ને મધમાં, 
(૧15) હેડ#ઃ-મધમાં, (૧૮) ક્ષયઃ-ઘી, સાકર તથા મધમાં, (૧૮) 
ત્રદરઃ-લોદર સાથે, (૧૯) સર્વ વ્યાધિમાંઃ-ઠ'ડ। પાણીમાં, (૨૦) કેહઃ- 
વૃગડાઉ તુલસીના રસમાં, (૨૧) ગોળામાંઃ-સઠ સાથે, (૨૨) નેત્ર રોગ- 
માંઃ-લે'સના તાજા ઘી સાથે, (૨૨) વાળ કાળા થવા માટેઃ-ભાંગરાના 
રસમાં, (૨૪) (શરીરે કરચળા પડે તેમાં) વલીપલિતઃ-ગળેું સત્ત 
ખે માસા ઘી સાકરમાં અને (ર૫) ધાતુ સ્ત'ભનઃ-ગળાના પ'ચાંગનું' એક 
તાલે ચૂર્ણ મધમાં લેવુ, આ ઉપરૉત બુદ્ધિપૂર્વક ધણા પ્રયોગો કરી 
શકાય છે, ગમે તે રોગમાં વાપરી શકાય છે. 

(તા, ૧૦-૧૦-૩૭ ના “મુ'બઇ સમાથાર” સાપ્તાહિકમાંથી) 


-------કન્ન્‍્ઝ્્ટન્ન્ઝ#૦૦------- 


૨૬૨૫-સપારટ્ધેણી-સીરવિયાખિન 
-------ન્ડ્નન્‍્ચ્ન્ક્૦૦54------ 
નામ સ'બ'ધી વણષન:--સ'૨ફેત નામોમાં મતભેદ છે પણુ 
તેતું નામ ક્ષીરવિષાણિકા, ફ્લક'ટકા અને વિષાણિકા બરાબર જણા 
ય છે, ખીજ નામમાં યુગ્મકલા, ચાંડાલદુગ્ધિકા, ફ્લક'ટકા અને 
ઉતર્વાર્ણી નામ જ્ણાય છે, હિંદીમાં તેને ઉતર અને જ્ઞાગાવાની 
કણે છે, ઝુજર્‌ાત, કચ્છ અને કાહ્યાવાડમાં ચમારદૂધેલી નામ પ્રસિદ્ધ 
જે, મરાદીમાં તેને ઉતરણુ કહે છે. પ'ન્તખમાં ત્રોછુ અતે મિ'ધપાં 
બર્ચ્લ ડહે છે, ખ'ગાલમાં છાગલખાતિ ડહે છે, લાટીનમાં ડેમિયા 


એકસ્ટેન્સા કહે છે અને તે ગેન. એ, એસ્કલેડીએઈ યાને આકડાના 
વગ'તી, વતસ્પતિ ગણાય છે. 





પરિચય$ઃ--આ વનસ્પતિના વેલાથી જ્ઞાગ્યેજ કોઈ અનણુ 

દરે. શહેરની ખહાર અતે ગામડામાં તો ધરની બછાર વાડ અતે ઝાડ 
પ૨ આનાં વેલા સબ્ર ન્તેવામાં આવે છે. લગભમ તે હિંદુસ્તાનમાં 
સવંત્ર જેવામાં આવે છે પણુ ગુજરાત, શિ*ધ, અને દક્ષિણમાં તો 
આ લેખકે સર્વત્ર જેયેલી છેજ. તે ખાસ કરી ચોમાસામાં થાય છે 

% અને પાણીવાળી જગા હોય તો બાર્‌ માસ પણુ લૌલી મળી રહૈ છે. 
ર ચામડુ' રગવાના કામમાં ચમાર લોકો તેનો ઉપયોગ કરે છે એથી 
તેનું નામ ચમારદૂધેલી છે. તેનું પાન કે કૂળ તોડતાં દૂધ નીકળે છે, 


ચમાશ્ટૂધેલી-ક્ષીર્વિષાણિદા 3પ 


ઝાઝા 
એ દૂધમાં ક્ષાર ભાગ હોવાથી તે ચામડા રંગવાના ફોમમાં વપરાય 
છે એના પાન ગોળાઈ લેતા છેડા પર અણીદાર હય છે. તેમા ફૂવના 
ઝૂમખા આવે છે, તેમાં ફળો શીંગ જેવા ખે સાથેજ હોય છે, તે 
સુકાઇ જતા તેમાથી કપાસ રેશમ જેવુ સુવાછુ' નીકળે છે આખા 
વૈવા પુષ્કળ રૂછાળ હોય છે અતે ઝાડની વાસ અણુગમતી હેય 
જે, એમ ફહેવાય છે કે આ વેવ જે ઝાડની જમણી બાજુ પર્‌ ચડે 
છે તતા એક વર્ષમા સુકાય છે પણુ જે ડાખી ખાજુ ચડીને ફેવાય છે 
તો હમેશા લીલી રહે છે આ એતી વિચિત્રતા છે. 

સામાન્ય ગુણુ:--લઘુ, ઉષ્ણુ, સ્નિગ્ધ, સાર્ક, કયાય, નેતતે 
હિનકારી, વ્રણૂરાપક, ખાંસી, તણુ, કૃમિ, દમ, નવર, પિત્ત, પરમે, 
કદ કછ, પ્રલાપ, તદ્રા, દરાજ, ક્ષય, મૂતરકૃચ્છ, યોતીરેગ, સોજા 
વગેયેને મમડે છે તથા પ્રમવ સુખપૂર્વક કરાવે છે 

પાનતોા સામાન્ય ગુણ?--ચમારદૂધેલીતા પાતતુ શાક કરી 
ખાવાથી વાતનાશક તયા મવભેદક છે તેમજ તે કૃમિ, અર કૃણ, 
કફને મઠાડનાર છે ને તે કડુ તપા ઉષ્ણવીય છે. 

કૂળનાં ગુણે।:--ખાર્‌ , કડવુ, ઉષ્ણુ, તીઠ્દણુ, લધુ, અમિપ્રધ્તિ 
કરનાર, પિત્તને ભગાડનાર, વિશદ અને વિષનાશક છે. કાચા ફળોતે 
ખાદીને પણુ શાક કરાવાય છે 

મુખ્ય અસર્‌--આમાશય, રકતપેશીએ અને માસ પેશી પર 
ચાય છે, નિષમજ્વર અતે સુવાવડ પછી યતા પક્ષાધાતમા, આચ#ીમાં 
વાતરોગમાં તેમજ દમ, કક્વાળી ખાસી, બાળકોતે થતી સસણીમાં 
તથા વાત, ફક અતે ભગઈ જવામા વાપરવાથી જલદી કાયદો આપે 
છે અને તે માટે તેનું ટી કયર બનાવીને વપરાય છે અથવા તો તેના 
પ્શ્રામતો સ્વરસ કે પુટપાક ફરી તેયાર કરેલ રસ વાપરી શકાય છે. 

એના મૂળની છાલ ૩ ભાગ તથા ૧ ભાગ કાળા મરીતે સાથે 
વાટી એના પાનના રસમા ત્રર્દત ડરી થણા જેવડી ગોળી કરી લેની. 
આ ગોળી ટાદીઆ તાવ માટે ઉત્તમ છે. એના ફૂલને વાટી ઝુટપાફ 
કરી સ્વરમ કા તેના પ થી ૧૦ ટીપા બાળક્રેને આપવાથી બાળ- 
કોતી શરદી, ભરાઈ જવુ, સસણી, કકફ્જ્વમ વગેરેમાં ઝાડાવાટ કક 
નીકળી નય છે અને બહુજ સત્તર ફાયન બતાવે છે. 

એના મૂળનું ચૂરણ ૧ ભાગ, ઘરડૅછાલ ૧ જાગ અને જોઇએ 
તેટલે! ગોળ મેગવી, ચણા પ્રમાણે ગોળી કરવી. આ ગોળી પાણી 
સાથે લેવાથી તાવ ઉતરે તે ઝાડે સાક લાવે છે, 

ચમારદપેવીનો કવાય કરી તેમા સ્નાન કેગ્વાથી સર્વા ગસેથ 
મટે છે એવુ દૂધ કુદરોગ પર લગાડવાથી ચાટા મટી 7નય છે, 

આમ્ણુ નીકળતી ખધ ડરવા માટે એના પાનતે! રમ કાનમાં 
ટીપા રૂપે તાવો ત્ેઇએ. 





૩૬ પૈદક સ'બ' વિચારો-શાગ ૨ જે 


એનાં પાન બાદ વાટીને બાધવાથી ગાંઠ બેસી જય છે, 

કાનમાં બમ્રાધ જવાથી થતી પીડા દૂર કરવા માટે એતાં પાનતો 
રસ ટાનમાં તાંખવે। તો ખે ત્રણુ દહાડામાં તે મરી જશે. 

વી છીના ઝેર્‌ પર એતું મૂછ હાથમાં લઈ રોગીને બતાવવું અયવા 
ડ'શવાળી જગા પર્‌ ત્રણુ વખત ડ્રેરવવુ* ડે રોગીના જમણા! હાથમાં 
પાંચ મિનિટ સુધી રાખવુ તો ઝેર ઉતરી તય છે. 

પ્રસવ બાખતમાં ચમહારિક અસર#--સુવાવડ વખતે 
ઠધ્ાતી ઓને આ વેલથી બહુ લાભ થાય છે. તેની રીત એવી છે કૈ 
જે ઔને પ્રસવ જલદી થતે! ન હોય, બાળક આડુ આવી ગયું હેય 
તેને" માટે આ વેલતું પચાગ લાવી તેને આના શરીર ૫૨ લપેટી 
શકાય--પહેરાવી શકાય તેવું કોથળી જેવું કરી કમર સુધી પહેરાવી 
રેવુ* 3 તુરતજ પીડા શરૂ ઘરી તે જલદી પ્રસવ થાવા લાગે કૈ તુરત 
તે કોથળી માથા તરદ ઉતારી લેવી. ઢીલ કરવી નહિ કેમકે ઢીલ 
કરવાથી યોનીભામ બહાર આવી જશે. આ ઉપાય એતી ચમત્કારિક 
અસર ખતાવૈ તેવે! છે ને તે કરી જેવા લાયક છે, 

હોમીએપેથિકમાં આ દવાનો ઉપષોગ સારા પ્રમાણુમાં થાય 
છે અને તેમાં તેતું મધર ર્ટીકચર્‌ તથા જુદ જુદા પાવરની બનાવટો 
વપરાય છે. તેનુ' પરિણામ પણુ બહુ મારં આવે છે. _ 

ગોરોચત, સ'ચળ, કુલાવેલ ટ'કણુખાર, ઘરડૅછાલ, સ'દે, એ સવને 
બારીક વાટી તેમાં ચમારદૂધેલીનાં ફૂલને વાટી પુથ્પાકની રીતે સ્તરરસ 
કાઢી તે સ્વરસ ઉપરની દવામાં નાંખી ઘૂંટી ગોળી કરી લૈવી. આ 
ગાળી બાળકોની સસણી, ભરાઈ જવુ" અને કફ્વાતન્વર માટે ઉત્તમ 
ફાયદો આપે છે. અતુપાન ગરમ પાણી. 

એક નવી બનાવટઃ--ચમારદૂધેલીનું પપ્ચાગ લાવી તેના ટુકડા 
કરી ખયામાં સૂકવી લેવું. પછી તેને એક સાક્‌ જગા પર બાળી તેની 
રાખ કરી લેવી. આ રાખને એક સાફ તપેલામાં નાંખી ખૂબ પાણી- 
માં હલાવી હણવા દઈ પછી કપડા વડે ગાળી તે “સ્વચ્છ પાણીમાંથી 
પકાવીને ક્ષાર ખનાવી થેવે!. આ ક્ષારતે એક સ્ટોપર બાટલીમાં ભરી 
રાખવો અતે પછી તેતે સ્પીરીટમાં મેળવી મધર ટટીડચર કરી શકાય 
અથવા તો ૧ ભાગ ક્ષાર અને ૯ ભાગ દૂધતી સાકર મેળવી દવા 
તૈયાર ડરી રાખવી. આ દવાના પાવર હોમીઓપેથી કરીને જુદા 
જુદા બનાવી શકાય અને તેનો સમજતે ઉપયોગ ડરી શકાય છે. 
પણુ ૧ ભાગ ક્ષાર અતે ૯ ભાગ શર્ટરાવાળી બતાવટ ચાલુ વાપર- 
ઘામાં વાંધો નથી. અ વસ્તુના જે જે ગુશે। બતાવ્યા છે તેતે સમજ 
તેતે પ્રમાણે ઉપયોગ કરવાથી આ ક્ષારવાળી બનાવટ ધણીજ સરળ 
થઇ પડે છે અતે ઘણા રોગોમાં વપરાય છે. એના ક્ષારને વિધિસર 
વાપરવામાં આવે તો ઇન્જેડશનર્પે પણુ વપરાય છે. એ સિવાય તેના 


ચમાચ્ટૂધેલા-ક્ષીરવિપા(ણુકા 3૬૭ 


પ'ચાંગતુ' અફ બનાવીને પણુ વાપરી શકાય છે. પ'ચાંમને ફૂટી 
સ્વરસ કાઢી તેને ધીમે તાપે ઘટ કરી તેમાં થોથા ભાગે મધ_અને 
આઠમાં ભામે સ્પીરીટ મેળવી ગ્રવાહીસાર્‌ બતાવી રાખવાથી તે 
ઉમેશ વાપરવા લાયક થનાવટ થાય છે, આવી કોઈ પણુ આની 
ખનાવટ વાપરવા પહેલા દરદીને મોહું સાફ કરવા કોગળા કરાવી 
લેવાથી ડીક લાભ મરો તથા તે દરદીને અગાઉ બીજી ચીજ્તે, દવા- 
ખો આપી" હોય તો તેવા દરદીને ગ્રયમ કપૂ'રાસવની એક ખે માત્રા 
આપો દેવી અને દવા ચાલતી હૈય ત્યારે તેલ, ખરાઇ, ગરમપદાર્થો, 
લાલમરચાં વગેરેથી પરૈજી ર્ખાવવી ખપે. 
શગીની અવસ્થા જેવી 

૧, જભ સડ્રેદ હેય, સફેદ દાંત હેય, ડાબી બાજી પીટમાં 
૬૨૬ હૈય, સેન હોય, રારીરમાં પીડા હેય, ટાઢ જેવું લાગતુ' 
હેય તો આ હાલતમાં ચમારદૂધેલીનું મધર ટીકચર આપવુ ડીક છે, 

૨ શરીરમા ગડગૂમડ હોય ને તે પાકવા પર આવેલ હોય તે 
મધર ટીકયર આ 1વુ” અને તે જલદી ફૂટી જય છે. એપરેશન કરવાની 
જરૂર રહેતી નયી. બતે તો એના પાન બાશીને તેની પોટીસ પણુ કરવી, 

3, દમ અને ખાસીના વેગમાં એતા ફૂલેને! પુટપાક કરી વે 
કાદેલો રસ અને ફૂલોનું ટીકયર્‌ ખનાવી તેતી માત્રા અવસ્યા જોઇ 
આપત્રામાં શૌદ્ય લાભ યાય છે. 

૪. તમામ તકલીદ્‌ અને પીડા આપનાર ખાંસીમાં એતા ફૂલે- 
નો પુટપાક કરી તે કાઢેલો! રસ તેમાં મધ તથા સાકર મેળવીને 
આપવુ જઇએ. 

પ ચેપી કોલેરાની બિમારીમાં હાથપગમાં ન્યારે ગોટલા ચડતા 
ઉય છે યારે આ દવાની ગોળી કલાકે કલાકે દેવાથી ફાયદો યાય છે 
તેજે જેમ ફાયદો યતે! જાય તેમ તેમ દવા એકતે બદલે ત્રણુ ત્રણુ 
કલાકે આપવાનું લ બાવતા જવુ અને તે ડીક થતાં સધી આપતા 
રહેવુ; પણુ પછી ૪ કે ૬ કલાકે આપવી. 

ચમારદધેલીમાં કેટલાક ખનીજતત્તા જવામાં આવે છે અને 
તેતી તપાસ કરતાં તેમાં તામ્ર, જ્સત અતે ચૂનાને મળતા તત્ત્વ 
મુખ્ય છે અતે તેથી તે દવા વધુ પ્રભાવશાળી જણાય છે. આ તત્ત્વો 
શરીરને નિયમમાં રાખવા માટે તશા વિશ્તતીય તત્ત્વોને દાખલ યતા 
અટકાવવા કે શરીર્માથી દૂર કરવા બહુજ સારૂ કામ કરે છે અને 
વિજાતીય તત્ત્વાથી ચનાર્‌ી કફજન્ય વ્યાધિમા તો અત્યત સારી 
ગસર બતાવે છે, (ગે ૧૯૩૬ તા “આરોગ્મસિન્ધુ” માસિકમાથી ) 
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શ્શ્દ-તુજ્તી 


૪ - શૈદગોાપાળછ કુ'વરજ ટક્કર ) 

તુલસીને સૌ કરાઇ નણુતા હશેજ, તે આપણા ધરમાં રાખેલા 
કુડામાં, બાગબગીચામાં, વાડીમાં, ખેતરમાં તેમજ જ'ગલમાં એમ 
સર્વત્ર નેવામાં આવે છે. 

ઉુલસીતી મુખ્ય ત્રણુ જતો આપણા દેશમાં નનેવામાં આવે છેઃ- 
રામતુલસી, કૃષ્ણુ તુલસી અને જંગલી તુલસી. રામતુલસી સર્જ ત્ર 
હેય છે. કૃષ્ણુ તુલમીનાં પાન ફીકા લીલા નહિ પણુ ઘેરા લીલા 
અને કાળાશ પર હોય છે. જગલી તુલસીના પાન નાનાં તેમજ જરા 
કાળાશ પર્‌ હોય છે. 





તુલસીના ગુણ 

તુલસીના ગણુ અનેક છે. તે અદ્ભુત વનસ્પતિ છે. તેમા અનેક 
ઉત્તમ ગુણો છે ને તેને લધ્તેજ આયતિ હજર વષોથી તેને 
મુજ્તીય ઔષધિ માતી સર્જ કોઈ શુભ કાર્યોમાં, દવામાં અને દેવ- 
પૂજામાં વાપરે છે. આર્યલલનાએ તેવુ દરરેજ પૂજન ડરૅ છે. 
અસલની માન્યતાઓ ભુલાઈ જવાથી તેતુ' યોગ્ય રીતે સેવન થવું 
નથી પણુ માત્ર હવે પૂજનજ થાય છે. જો આપણે તુલસીની ખરી 
પૂ”્ત જણી લઇએ ને તે પ્રમાણે કરીએ તતો તે આપણુને નીરોગી 
તેમજ બળવાન રાખે તેવી ઉત્તમ વનસ્પતિ છે. ન્યાં તુલસીને! છેડ 
છે ત્યા દુઃખ, રોગ અને ભય રહેવા પામતો નથી. 

ડુલસીના ઉપયોગથી લોહીવિકાર મટે છે, ચહેરાને સુદ 
બનાવે છે, રૂપ લાવવાને! ગુણુ તેમાં હોવાથી સ્રીઆએ તેને રોજ 
ખાવી જેઈ એ.ન્યાં તુલસીની સુવાસ હોય ત્યાને। વાયુ શુદ્ધ બને છે 
અને ભૂતપ્રેતાદિનો વાસ હેતે! નથી. તુલસીને! બગીચો નયા હોય 
તેની આસપાસ વાયુ શુદ્ધ રહેવાથી મચ્છર થતાં નથી અને તેથી કરી 
મેલેરીઆ વગેરે તાવ પણુ તે પ્રદેશમાં આવી શકતો નથી. 

મેલેરયા ઉપર 

ઘણા અગ્રેજ ડોકટરોએ મેલેરીઆ તાવ માટે ખૂબ રોધખાળ 
કરેલી છે. તેમનો અભિપ્રાય એવો છે કે તુલસીના પાનમાં રહેલી એક 
જાતની સુવાસ તેમાં રહેલા તેલનું સચન છે. તે તેલ તુલસીપત્ર 
ખાવાથી આપણા શરીરમાં જાય છે, પરિણામે તે હવાઠ્દાગ કે સેવન 
વડે મેલેરીઆને પેદા કરનાર મસ્છરને! નાશ ડરે છે. નને તે આપણા 
લોહીમાં ઝેર ગયું હોય તો તેનો પણુ નાશ કરી તાવના કારશોને 
નાદ કરી આપે છે. આ તેમને અભિપ્રાય નવો નથી ઝેમકે વેદમાં 
અને આયુવેષ્દમા પણુ એવાજ અભિગ્રાય કહેલ છે. 


તુલસી . ૩ફેટ 


શુલસીવું એક નામ મ વિષ્ણુગ્રિયા છે. એ નામ પર્ષી જણાય 
છે % વૈષ્ણુવલેકો તેને બહુજ આદરથી જીએ છે, વિષ્ણુ ભગવાનને 
જે પસ્તુ પ્રિય હોય તે વસ્તુ ખરેખર રીતે તે! જનહિતકારક તત્ત્વ 
વાળા અવશ્ય હેય છે. મંદિરમાં દેવ્દશન કરવા જાએ તો તેએને 
લુલસીપત્ર મળે છે. આર્ય નતિતા દરેક પવિત્ર કાર્યોમાં તુલસી 
વપરાય છે, દરેફ માણુસ શમે રીતે ઈુલસીતે માનધી જુમ છે ને 
વાપરે છે--ને ખરેખર સમજથી વપરાય તો આ ખૂરી આપણા 
જવનતે નીરોગી રાખે તેમાં જરા પણુ સ'શય નથી, 

લેક બાગખગીયામાં અતેક ઝાડ માત્ર શે(ભા ખાતરજ આજે 
લગાડી રાખે છે, જે તેઓ સમજીને તેની જ્ગ્યાએ તુલસીનાં ઝાડ 
વાવવા માંડે તો ઘણીજ સહેલાઈથી સવ'ત્ર તુલસી મળી રાઠ્ઠે તેમ 
ખતે એટલુંજ નહિ પણુ તેથી જનકલ્યાણુનો લાભ મળે છે, 

એક અતુભવ 

અમાર્શ એક સ'બધીનેો મુ'બઈના પરામાં બગલો! છે. તે ભાવિક 
જૃષર્ધ છે. તેમતે ત્યાં તુલસીનાં અતેક છેઇડ છે. રોજ તેએ પૂનનમાં 
વાપરે છે. એકવાર પ્રસગવશાત્‌ હું ત્યાં ગયો હતો. એમતા ખ'ગ- 
/ક્ષા્માં એક ભાડૂત રહે છે તેતે તાવ આવતો હતો. ખે ડોકટરો જોઈ 
ગયા અતે તેઓ અતુમાત પર આવેલા કૈ કદાચ આ તાવ ટાઇ 
રષ્ઠડ-મુદ્તનો તાવ યાય તેમ લાગે છે. મતે તે દરદી ખતાવવામાં 
આવ્યો. મે' કહ્યું કે આ તાવ ટાઇફોઇડ નથી પણુ કફ્‌-બાખત પર્‌ 
છે તે ગરમ દવા ફવીનાઈન લીધેલ હોવાથી ઠવે પિત્ત પણુ વધેલ છે 
માટે ત્રણે દોષવાળા તાવમાં તમારે સ'ભાળ રાખી સારવાર કરવી 
ઘટે ને જે ખને તો દેશી દ્વા કરો ને આરામ આપો, તો ઉપાય 
બતાવું. તેમણે દખૂલ કર્યું. તરતજ મે' તેમને નીચેની દવા ખતાવીઃ-- 

તુલસીનાં પાનનો રસ ટીપાં ૬૦, આદ્નો રસ ટીપાં ૩૦, ગળા 
લી'બડાની લાવી કચરી જરા પાણી તાંખી કાઢેલો! ર્સ તે. ૧ અને 
પછી થે મધ્‌ નાંખો તે દવા પાઇ દેવી, અદ દવા રે!૦૪ ખે ત્તણુ- 
વાર્‌ ફરવી ને ફ્ક્ત પાણી ગરમ ફરી દારેલું આપવું, બીજું ક'ઈજ 
ન દેવું. તેમસે એ રીતે બે ધ્હાડા દયા કરી. દરદીતી પ્રકૃતિ સધરી 
અને તાપ, માથાનો દુખાધા, ઉલટી, અનિદ્રા બધુ' દીક થતું ગયુ, 
છ આઠ દણાડામાં દરદી તદન સાન્તે થઇ કામ પર્‌ જઇ શક્યો 
અતે લોકા આવી દવાના અજબ ચમત્કારથી ખુશી ચયા. આ દ્વા- 
માં સુખ્ય કામ ડરનાર્‌ દવા તે! તુલસીતે રસ અને પછી ગળા 
લીબડાતી આવતી ઇત્તી, લી'બડાની ગળા પણુ અજબ દવા છે. તેતી 
સાથે તુલસી મેળવવાથી તાવતી બહુજ સારી દવા બને છે. 

ત્તાવ મટે છે 
લુલસ્‌[નાં પાન, લીભ્યડાનાં પાન, કાળાં મરી--આ ત્રણે ચીને 
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સમભાગે લઇ ખાંડી ગોળી જેવુ' કરી ચણા જેવડી ગોળી વાળી છાંયે 
સૃકવી રાખો. તાવ-ગમે તે પ્રકારનો હોય તે આ દવાથી મટે છે. 
ખહુજ રામબાણુ દવા છે. લાખો માણુસોએ પન્ક્ત્યુશ'ઝા મમયે આ 
દવા લઇ પોતાની છદગી ખચાવેલ છે. એ દવા તાવવાળા પદેશમાં 
રહેનારાએ ચાલતી મોસમમાં રોજ પ્રીવેન્ટીવ તરીકે વાપરે તો તાવ 
આવવાને! ભય પણુ રહેતા નથી. એવી અજબ દવા સૌ કે!ઇ બનાવી 
પોતાની પાસે શાખે તે હેતુધી આ ખનતાવટ અહી' વિર્તાર સાથે 
લખી જણાવી છે. તેનુ' મેવન પાણી સાથે દહાડામાં ત્રણુ વખત કરવું 
ને તે તાનામોટાં સર્વને ઉપયોગની દવા છે. ખામ કરી ગામડાના 
ગરીબ લેકે માટે આવી સસ્તી અને સારી દવા બીજી કોઈ પણુ 
નહિ મળે. કવીનાઇન જેવી મોઘી અતે હાનિકારક ચીજને કરતાં 
આવી ચીજને વાપરે! ને તેતો લાભ મેળવે।. તુલસીના પાનમાં રહેલી 
ઉત્તમ સૃગ'ધીમા ખે ન્નતના તત્ત્વા જણાય છે. એક તે! એસીડ કાર- 
ખોલીકતે મળતું તત્ત્ત છે; જે કારખોલીક એસીડ જેટલુંજ સણુકારક 
છતાં તે જરા પણુ ઝેરી નથી. બીજી તત્ત્ત થાઇમોલને મળતુ” છે; 
જે પેટનાં દરદો માટે બહુજ અકસીર છે. 
સર્પદ'શ વખતે 
સપ'દશના રોગીને વેળાસર તુલસીતો રસ ચોગ્ય માત્રામાં પીવા 
માટે અપાય તેમજ શરીર પર્‌ માલીશ કરાવાય તે એક પણુ કેસ 
સપ'દશથી મૃત્યુના સુખમાં નય તેમ નથી અર્થાત્‌ આ તુલસીરસથી 
સપ'તું ઝેર પણુ બરાબર ઉતરી ન્ય ને દરદી સાજેતાજે બને છે. 
નમુસકતાનાશક બનરી દવાઓની ખોટી અતે મોટી જાશે 
રાતમાં ન ક્સાતા તુલસીનાં માંજરમાં રહેલ બીજ લાવીને બીજમાં 
જેધ્તા ગાળ ગેળવી ગાળી ચણીબેરર જેવડી કરી લેવી. સવાર 
સાંજ ગાધના દૂધ સાથે એક એક ગોળી ધીરજ રાખી ચાર માસ 
લેવાય તો ગમે તેવો નિરાશ થએલ મનુષ્ય ફરી પાછે! સશકત અને 
સુખી જવન ગાળવાલાયક ખની શકે છે. તેનાથી ધાતુ વધે છે, નગોમા 
તાકાત આવે છે અને પાચનશક્તિ પણુ સારી બતે છે. 
ન તુલસીના ગુણે 
વેદોમાં અને આયુવે*દમાં છુલસીતી સારી પ્રશ'સા કરેલી છે. 
આયુવેદમાં તેના ગુણે! નીચે પ્રમાણે બતાવેલાં છેઃ-- 
કફને છૂઢો પાડનાર, પેશાબ લાવનાર, પાચક, વિષને મટાડ- 
નાર, તાવ અટકાવનાર, લોહી સુધારનાર, દાહ શામક, ઉલટી ઢરા- 
વનાર, પ્રયમ દરન્જે ગરમ-તર તથા બીજે દરને ખુશ્ઝી કરનાર 
] છે- ક તે જરા કડવી શેમજ ચરપરી હોય છે. 
શું, કફ, શાસ, ખાંસી, પેટનાં કૃમિ, સુત્રવિકાર, કુષ્ટ, સમ, 
તાવ, હેડકી, ન્યુમોનીઓ, મેલેરીયા સ મ શળ, લ ષ્ર્દર્‌ 


તુલસીના ચંમહા૨" - 5૭ 


ન્નૂ્ૂ્ૂૂનૂૅ૭-------:“:5 -----“--.----- 


ધાતુની નખ્‌ળાઇ, સુસ્તી વગેરેને મટાડતાર્‌ છે. 
તાવમા તેનો રસ લઇ તેમાં જરા લસણુ કે મરીતું ચૂણુ' નાખી * 
લૈત્રાય તે સારો લાભ આપે છે. જૂના કે નવા તાવમા તેમજ ક્ષયના 
9 ખીન્ન સુદતના તાતરમાં આપી રકાય તેમ છે. 
વુલસી આ દેશમાં થાય છે તેમ ખીજ દેશોમાં પણુ યાય છે 
ને તયાંતી પ્રશ્ન પણુ એ વનસ્પતિને! ઉપયોગ ફરે છે ગએટલુ જ નહિ 
જૂણુ તેતે પૂજનીય વનસ્પતિ માતે છે. 
લુતરસી સ'ભધમા દીક રીતે લખવામાં આવે તા એકાદ નાનુ” 
પુસ્તક લખી શકાય તેમ છે ને તેઠલુ લખવા માટે અત્રે સમય કૈ 
સ્થાન પણુ નથીં. પરતુ ટૂ કમા એટવુ'જ કહેવાની -૮રર છે 3 આપણે 
તુવસીના ખરા ચુણે “તણી તેનો ઉપયોગ કરવો જેઇએ, તે સાથે 
તેતો વધુ પ્રચાર કરવા માટે તેનુ ખૂખ વાવેતર થાય તેવો પણુ 
ગ્રબધ કરવા જોઇએ તુલસીતા પાતને ચા તરીકે ઉપયોગ કરવાથી 
બહુજ સુદર પીણુ ખને છે અતે તે ચા લેવાથી અનેક ફાયદાઓ 
પણુ થાય છે, આની ઉત્તમોત્તમ ભારતીય વનરપતિતે! ઉપયોગ આપણે 
જતહિતામેં કરી લે'કમેવા કરવાની જરૂર છે. 
(“જયભાર્ત” ૧૯૯૪ ના દીપોત્સવી અ'કમાથી » 
-------સ-***ક**------ 


૨૨૭-તુઝસીતા ચતર 


તુવસી એ હિ દુસ્તાનમા જગજાહેર અને જણીતી વનસ્પતિ છે, 
તેના જેટવા વખાણું કરીએ તેટવા એકા છે. એમા ઝેરી છવડાને 
મારી નાખવાતી એક એવી અજબ શક્તિ છે કૈ જેનાથી માણુસ જે 
કેરી શ્વાસ બહાર કાઢે છે, તેને તે ત્રદણુ કરૈ છે અતે સ્વચ્ઠ હવા 
પાછી ખહાર કાઢી મવુષ્યના ઉપયેઃશ સારૂ પાછી આપે છે, એટલુજ 
નહિ પણુ તેના મૃળથી તે ખીયા સુધીનુ દરેક અગ મતુષ્ય માટે 
ધણુજ ઉપયોગી છે. દના તરીકે સારામાં સારો ઉપયોગ ડુલમીતો 
કરવામાં આવે તો ધણે!જ કાયદો કરે છે તેથીજ પ્રાચીન સમયથી 
હિન્ડુએ। તેતે પોતાના વરમાં વાવે છે. તેને પવિત્ર અને દેવતા સ્વરૂપ 
માને છે. તેતુ પૂજન અય*ત નિયમિત કરે છે, પણુ અફસોસની વાત 
છે કે આજે આની અણમૂત વસ્તુએતો આપણે જેઇએ તેટલો લાભ 
લઇ શકતા નથી અર્થાત્‌ તેનો ઉપયે!મજ આપણે નનણૂતા તથી. તુવસી- 
તે પોતાના ઘરમાં વાવી તેતી સ્વચ્છ હ૧ા નિયમિત લેવામાં આવે તે! 
તેનાથી ઘણાં દર્દો નાખૂડ થાય છે અને માણુસ નીરોગી રહે છે. તુલસી 
જે જગ્યાગે હેય ત્યા સાપ આવી રાતો નથી. તુવસીના ઝાડથી 
મેપી દદી અને ભય કર ઝેરી તત્તોવાળી [મારી પૈદા થતી નયી. 
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ઝડ ડઝન 
નીચેના આ ળે ઉપયોગથી તમે! જણી શકશે। કે તુલસી કેટલી 
* ફાયદાકારક અને લાભ્રદાયક છેઃ- 

મદાસતું એક દૈનિક પેપર પોતાની ભાષામાં લખે છે કે ૧૯૨૭ 
માં ખે મુસલમાન શિકારીઓ પોતપોતાની મોટરમાં બેસી શિકાર 
રમવા જગલમા ગયા. ત્યાં તેએ એકખીજાયી છૂટા પડી ગયા. 
અકસ્માત રીતે એક શિકારીને સાપ કરડી ગયે(. તેગ ખમ પાડી 
જેથી તેતો મોટર ડાઇવર અને તેનો સાથી ત્યાં આવી લાગ્યા, 
આવીને જેયુ* તો સાપ કરડેલો માણુસ ખેભાન થઇ પડપે દતે. 
પાસેના ખેતરમાંથી એક ખેડૂત પણુ આ ખૂમાખૂમયી દોડી આવ્યે. 
તેણ કરેલી જગ્યાએ ધા પાડી તુલસીનાં પાંદડાં વાટીને ખાંધ્યાં 
અને તુલસીતો રસ પણુ પાયે. થોડા વખત પછી તેને ભાન અતે 
હોશિયારી આવી ખેડૂતે પેલા સાપ કરડેલા માણુસને દરરોજ તુલ- 
સીતો! રસ પીવા તથા પાદડાં નિયમિત ખાવા કલ્યું. થાડા દિવસમાં 
તેતે તદ્દન આરામ થઈ ગયે. તે શિકારી તુલસીની દૈવીશકિતિ પ૨ 
મુગ્ધ થયો અને તુલસીને એક અલૌકિક વનસ્પતિ માનવા લાગ્યો. 

યુરોપનો એક શિકારી એક દિવિસ શિકારની શોધમાં જગલમાં 
ગયો! અતે નોકરથી એકાએક અલગ થઇ ગયે. થોડા વખત પછી 
દૂરના ડ'ગરમાં શિકારીઞ કોઈ એક અવાજ સાંભળ્યો. તેણે તે તરક્‌ 
ગાળી શરૂ કરી, આ ગોળા છેડ્યા પછી તે દિશામાં કોઇપણુ જન- 
વરેનો તાજ કે નાસભાગ સૌભળવામાં આવી નલિ. સિકારીએ પોતા- 
શું ધ્યાન બીજ તરક દોરવ્યુ'. જ્યારે સાજ પડી ત્યારે તે નોકરને શોધવા 
લાગ્યો, પણુ તોકરને પત્તો ન લાગ્યો. તેણે માની લીધુ” કે કોઇ જગલી 
જનવર્‌ નોકરતે ખાઇ ગયુ* હશે. છ માસ પછી તેજ શિકારી તેજ 
જગલમા શિકાર રમવા આવ્યો. ફૂતરાને આગળ ચાલવા ઇશારા 
કર્યો અને બ'ને સાથે ચાલ્યા. તેણે પોતાના ઝુમાવેલ નોકરને ત્યા 
પડેલો! નૈયા. નનેવાથી માલૂમ પડયુ કે તેતે છાતીમાં ગાળા વાગી 
છે. તેની આજુબાજુ તુલસીના મે!ટા સોટા છેડ આવી રહ્યા છે, 
તેને વિશ્વાસ ન આવ્યો કે સુડદુ' આટલો વખત તુલમીતી વાસથી 
આવુ ને આવુ'જ રહ્યુ દશે, તેણે એક શિયાળને માયુ” અતે તેણે 
છુલસીના ઝાડમાં ફેકયુ*. થોડા વખત બાદ તણું રિયાળતે આવીને 
જેયુ' તો તે જેવી ને તેવી સ્થિતિમાં મુડદુ' પડયુ* હતું, 

આ બતે વાતો સાચી બનેલી છે. યુરોપના ત્રીસ દેશમાં તુલસી 
માટે ખૂબ શ્રદ્ધા છે. તેઓએ તુલસીની યાદ રહે તેટલા માટે વરસમાં એક 
દ્વિસ તેતો ઉત્સવ ૩ર છે; જે દિવસને “ સેન્ડ વેલસડૅ' કહે છે. 

(૬ જીવાઈ ૧૯૩૭ ના “આય સ'દેરા' સાપ્તાહિકમાંથી ) 
----કકન્ઝ્ન્‍્ન્્------- 


શ 1 હૃ જ ન દે 
?૨૦-પેથામાં રહેછી મહ્મુત શરમ 
“-ક્ક્્ઝટઝબડક્ક---- 

_(લેખકઃ-ડા. ફેધ્ણુવ્મો : એન, ડી.) 

પધેગુ-એવુ' વિશેષ વ્ણુ વર્ણન, કેરલાનો' જરૂર નથી કારણુ આપણા 
શમાં એ ફળ બધે કાણે થાય છે* અને બધા લોકા તેતે એજ 
॥મે એળખે છે. સાધારણુ રીતે એ ખાવાના કૂળ તરીકે વાપરવામાં 
માવે છે, પણુ એતી અદર મહાન ઔષધિ ગુણે! રહેલા છે. એનાં 
।ચા ફળતું ' શાંક, કચુંબર, રાયતું, મુરખ્બો, અથાણું, “જેલી ' 
'યાદિ વસ્તુઓ ખંતી શકે છે અનેતે ખાવામાં ઘણી ર્ચિકર અતે 
વાદ્દિ હોઈ ખાધેલા ખોરાકતે પાચન ચવાર્માં મદદ ૩રે છે. તેમજ 
॥કાં ફળનો શીરે, હલવો, ટાડંળાં અને બીજી ઘણી થીન્ને ખનાવી 
1કાય છે અતે તે પણુ પચવામાં છલકી .સ્વાદ્ટિ અતે રૂચિકર હોય 
9. એવી રીતે એ ક્ળમાંથી ધણી ન્નતની વાતીઓ બનાવી શકાય 
?», એનાં કાચાં ફળમાંધી એક જાતને! સફેદ ચિકણે! મધ જેવો 
સ નીકળે છે તેતે 'ચીક અથત્રા છીર ફહે છે. એ ચીકમાં પપૈન 
॥મનું સત્ત છે. પેપ્સીત જે ડુક્કર, બકરાં 8 ખીશ્ત પ્રાણીઓનાં 
॥ચનક્થાના અવયવોમાંથી બનાવવામાં શ્યાવે છે, તેના ફરતાં આ 
1પૈત ઘણું વધારે પાચક છે. પેપ્સીન જે પ્રાણીઓનાં અવયવોમાંથી 
યનાષવાર્મા આવે છે તેને, માણુસોની પાચનરાક્તિ મંદ થઈ જાય છે 
મને ખાધેલું પચતું નથી ત્યારે ડોકટરો પાચનક્યા સુધારવા માંટે 
'વા તરીકે ઉપયોગ દરે છે. પણુ તે અન્ન, ફળ ખાનારા લેકે કરતાં 
1ંસ ખાનાર લોકને કાયદે કરનાર નીવડે છે અતે પપેન માંસ 
માનારા લોકોને તેમજ ધાન્ય ખાનારા “લેકેને ખ'નેતે એક સરખો 
[યદો] કરે છે, તે સિવાય એ ચીક નીચે પ્રમાસે દવા તરીકે " કામ 
ર્‌ છે. નબળા પાચનશક્તિતાળાં લે!હાને એ ચીકતી બનાવટ જે 
ખવડાવવામાં આવે તો ખાધેલો ખોરાક સારી રીતે પચે છે અતે 
વોહી તયા માંસનો ષધારો થાય છે; એટલુજ નહિ પણુ યાંડુરોગ 
જેવા રોગમાં પણુ તે સારે! ફાયદો કરે છે તેમજ સ્ત્રીઓના ન્યૂતાર્તાવ 
અરકાવતું આણછુ' આવવું ) અતે પિડિતાતવ ( દુઃખસહિત અટકાવતું 
ખાવવુ') આદિમાં પણુ સારે! ફાયદા કરે છે. તેમજ ખચ્ચાંઓનાં અને 
મોટા માણુસોનાં પૅટ્માં થર્તા કૃમિઓનેો નારા કરે છે. એવી રીતે એ 
યાંક પેપ્સીન કરતાં ગુણુમાં અનેકગણું ચડિયાતું” હોઇ શરીરને દ્રાઇ- 
પણુ નતતતું નુકસાન કરતું નથી તેમજ કોઈપણુ ધ્મતા અતુયાયી- 


# પધૈયો થોડા પ્રેમાણુમાં ખાવો જેઇએ, નહિ તો લોહીવિકાર્‌ 
3ેત્પન્ન ફરે છે. ી --સ'પાદક 
વ્‌, ડર્‌ ર 
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ગોતે તે ખાવામાં વાંકે આવતે તથી. પપેયાતાં પસં ફળ ફળાહાર 
તરીકે યોગ્ય પ્રમાણુમાં ખાવામાં વપરાય તો ઉત્તમ શક્તિવર્ધક ગુણુ 
કરનાર છે. એતી છાલમાં પણુ પાચક અતે સારક ગુણે રહેવા છે. 
તેતો અમે તીચે લખ્યા પ્રમાણે અતુભવ લીધે છે. ૧૯૩૨ ની સાથમાં 
ઉતાળાતી ત્રદતુમાં એક તરૂણુ મારવાર માટે આવ્યે! હતો. તેને ડોકટરોએ 
તપાસી “ એપે'ડીસાયટીસ' ની બિમારી છે, એવું નિદાન કર્યું હતુ 
અતે એપરેશન કર્યા વગર તેને આરામ થરો નહિ એમ જણાવ્યું. 
તેને એપરેશન ફરાવવાની હિ'મત ન થવાથી, મારવા? માટ આવેવ. 
જે વખતે તે રોગી પ્રધમ આવ્યા તે વખતે એતે પેટમાં જમણી 
ખાજીમે ઝીણ' ઝીણ્‌' દરદ થતું હતુ'; તેના મોઢામાયી અસલ વામ 
આવતી હતી અને તેને રાતમાં ઉ'ઘ બહુ ધોડી અને કટક ડટકે 
આવતી હતી. એના ઉપર દરત સાક લાવવા ઉપચારે। શરૂ કર્યા, 
એનિમા (બસ્તી) આપવાનુ' શ કર્યું પણુ દદી અભણુ અતે ગામ- 
ડિયો હોવાથી તે આવી ક્રિયાઓથી ડ'ટાળતો હતો જેથી ટરીતે એના 
મન પર્‌ માઠું પરિણામ ન યાય માટે દસ્ત સાફ લાવવા અમોએ 
પર્ષયાતે। નીચે પ્રમાણે ઉપયોગ કયે; જેનું પરિણામ ખહુ'જ સાર્‌' અતે 
સતોષકારક આવ્યુ, પપૈયાનું કળ જે ઘણુજ પાષઠી નહોતુ ગયું 
એવુ* છાલ કાઢયા વગરનુ' દસેક તોલા લઇ તેના નાના કટકા ફરી 
ખાવા આપ્યા. એ પ્રમાણે દિવસમા ત્રણુ ચાર વખત આપવામાં 
ચા૧તું હતુ' અને વચમાં ગરમ પાણી મીક આપવામાં આવતું હતું. 
ત્રણુ દિવસે ખે ત્રણુ દસ્ત થયા ન્ટેમાં જતો ગ ધાતા મળ અને થોડા 
ચિકણુ। લોહીમિશ્રિત જળસ નેવે! પદાર્થ નીકળ્યો અને તેજ દિવિ 
સથી દરદીતી હાલતમાં ઘણે!જ સુધારો થઇ પેટમા થતી વેદના ઓછી 
થઇ ગઇ. થોડેક સમથ પાકા પપૈયાનો ગભ અને દૂધ ખોરાકમાં 
આપવામા આવ્યાં અને પછીથી રોટલી, શાક ઇત્યાદિ સર્વ સાધારણુ 
ખોરાક આપવામા આવ્યો અને તેયી કાઇપણુ અડચણુ ઝે ફૃગ્યાદ 
ન શવાથી અને યોગ્ય પ્રમાણુમા શક્તિ મળવાથી તે બાર દિવસતી 
સારવાર પછી પોતાના વતન ગચો. ત્યારપઠી આજટીન સધીમાં એ 


૨૨૨-માંસરમાર્રી ₹ વરે વતતિ દશે ? 


( લેખફઃ-થી તરમહમદ હમીર વૈદ્ય ) 


અમે જણાવવા રત લઇએ છીએ કે જલરા'ખલાતે સ'સ્કતમાં 
જલકુભી; મર્‌ાડીમાં પ્રતી, ગોડાલી, સેડવેલ, હિંદીમાં જલકુ'ભી; 
ખભગાળીમાં ટાકાપાન અને અગ્રેજમા ધી વેસ્ટર લેટયુસ કહે છે. આ 
વતસ્પતિ મીઠા, રિયર પાણીમાં ગચુમતી માફક પાસે તરતી જવામા 
આવે છે, તેના પાત જાડાં, તળીએ સાંકડા, મધાળે પહેળા, કે!ર પર 
લેરીયાવાળાં હોય છે, તેમા સ્પજ્ટ દેખાતી પ્રસરાયેલી નમે! હેય છે, 
પાન ઉભા શ'ખલા કે પ્યાલા જેવા દેખાય છે. ફૂલની કોટી 
ધોળા ૨ગની, જરા વાંક વળતી, ધ'ટાફાર અર્ધા ઇચ લાખી હેય છે, 
ફૂલ પાતળુ' ને તેમા ખરસટ, ચટ થોડા ખી હેય છે. એતા 
પાત શ'ખલાની ખેઠે વળેવાં છે જેથી તેનુ નામ શ ખવા પડયુ છે. 
તે વનસ્પતિ થોડી હોય તે! પાણીને શુદ્ધ ટરે છે, પણુ વિશેષ હોય 
તતા પાણીતે બમાડૅ છે. તે વનસ્પતિને માકડમારી કહી શકાય, કારણુ- 
% તાજેર કેમ્પના કેપ્ટન સ્વૈન્સ્ટને મદ્રાસ આસીસ્ટ ટ પોલીસ 
પન્સપેકટર જનરલને એક પત્ર લખ્યો! હતો જેમાં તેમણે જણાવ્યું” 
શુતુ' 8 તાજેર્‌ જેલમાં પડેલા માંકડેતે આ છોડે મારી નાખ્યા હતા, 
શતી પાસે આ છેડ ગખી મૂકવામાં આવે છે. આ 
છે।ડમાં એવો સુગધ છે કે તે માકડને પાતાના તરફ આકર્ષે છે. માકડ 
પાસે આવતાજ મૂચ્કિત અવસ્યામાં આવી જય છે અતે તયા તે 
ત્યાજ ધોડી વાસમાં મરી જય છે ખે કે ત્રણુ રાતમાં તે જેલમાં 
માંકડનુ નામનિશાન પણુ ન શતુ. 
આ કેપ્ટન સાહેબના પુરાવા ઉપરથી સાબિત થાય છે કે ભાંકડ- 
મારી તે જલશ'ખલા હોવી જેષ્ઠએ, વિરોપ ગણુ જણુવો હેય તો 
“ નિધ'ક આદશ જલશ”ગલાં પનસ્યતિતો વિષષ વાગે. 
વનસ્પતિશાસ્ત્ર ત્રથમાથી જે મારૂડ મારવાનું વણુન જતાખમાં 
આપ્યુ છે, તે વનસ્પતિ માડડમારી નહિં પણુ માકડગધી છે એટલે 
માડડતા જેવી ગધવાળી છે. એને માકડમારી નામ આપ્યુ છે તે 
આપની નજર્યૂક થઈ ગએલ છે અને તે વનસ્પતિમા માર્ડતા જેવી 
ગધ સિવાય માંકડ મારનાર નથી માટે તેને માકડમારી ન કહેતાં 
માકડગ ધીજ કહેત્રી. 
ભાજે હાલના સમયમાં માકડ મારવાની દવાનો પરદેશથી 
જે ડખીએ આવે છે અતે જે થાર ચાર આને કે તેધીચે વિરોષ 
દિ'મ્તે વેચાય છે તે ડબી અમે જઇ છે, ડબી ગોળ છે અને મ્ક્યાળુ' 








૩હહ વૈદક સ"બ“ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


નાતું ઢાકણુ' છે. તે ખાલા પછી બછુજ નાતું ખૂચ નીકળે છે. તેતે 
દબાવવામી ડખીમાં પવન ખે'ચાઇ છેદ મારફત ફૂ'કની માકફ તેમાથી 
ઝીણી દ્વા ઉડે છે ને તે માકડ મારે છે. 

ઘણેભ્ાાગે તેતી ખનાવટ મરખી યાતે પતરી હડતાલની છે એવું 
અમને જણાયુ છે. કારણુકે અમે ન્યારે હડતાલ ખરલમાં ઘૂટીએ 
છીએ ત્યારે કેટલીક ઉડતી માખીએ તેની ગધથી ખેણેશ બતી 
ખમ્લમાં પડી મરણુ પામે છે. 

ત્તા જે હડતાલના બારીક ચૂણું" ઉપર બેસતાં માખી મર્ણુ 
પામે તે કદાપિ તેની (હડતાલની) દવાથી માકડ મરણુ પામે તેમાં 
નવાઇ શુ' ? માટે તે ધવામાં કોઈ પણું ચૂણું સાથે હડતાલનું ચૂણુ' મેળવેવ 
દેવું જઇએ. તેની પાકી ખાત્રી કરી અતુભવી અનુભવ મેળવે. 

(“વૈત્કશ્પતર્‌ '' માસિકના એક અ'કમાથી )? 

૯ક#૦---------- 


૨₹૨૦-ર્‌દ્ાક્ષૅ 


(લેખક*-કી ગો. ભિ. દેશમુખ, ખી. એજ. ) 

ગ્રાચીન સમયમાં આ ભારતભૂમિમાં સશોધન અતે ભૌતિક- 
શાસ્ત્રની એટલી ખધી પ્રગતિ થઈ હતી કે તે વખતે દરેક વનસ્પતિમાં, 
એના પાદડામા, બીજમાં વગેરેમાં અને બધા પ્રાણીઓનાં જુર્દા જુલ 
અવયવોમાં, સચેતન અને અચેતન ગૃણ વસ્તુઓમાં પવી ન્વતના 
ગુણધર્મ છે અતે અત્ય'ત મેઇ ગેના મનુષ્યપ્રાણીના પર એ બધાની 
વી જતની અસર કેવી રીતે થાય છે એની સપૂણું ખબર્‌ દતી. 
એ ઉપરાત સૃષ્ટિના જીદા જીદા નિયમોનું પણુ તેમને સાન હતુ એ 
વખતે અસ્રવિઘા, નંદુ, જારણુમારણુ વગેરે ખાભતોતો સ'પૂણું પરિ- 
ચય દતો. અત્યારે એ વિવાઓને બ્લેક આરટ્ધ્સ ( અજ્ઞાત કે મેલી 
વિઘા ) કહે છે અતે આપણાં મુરાણોમાં એવી જતની વાતો ભાવે 
તો કળવામેલાં લેકે તેને કા“"પનિક કે અશકય માની લે છે. શનિ- 
માહાત્મ્યમાં લ'ગડા વિષમ રાન્નએ સાંજે દીપ રાગ ગાઇને દીવા ફર્યા 
એવો ઉ*લેખ છે. એ બધી વાતો કાલ્પનિક છે એવુ" આપણે માનીએ 
છીએ. પરતુ સુબધના ટાઇમ્સમાં તા. ૧૬-૨-૩૮ તે રોજ એક 
જણાએ જાયર્લેસથી આખા શહેરમાં દીવા ડર્યા, એટલા માટે રેડિયો 
ખોડકાસ્ટીગ ક'પનીએ તેતા પર ફરિમાદ કરી એવી હટીકત આવી 
છે, ટૂકમાં કરીએ તો આપણે પુરાણોમાં અશકત ગણાય એવી વાતો 
વાચીએ છીએ તે તઘ્‌ન કાલ્પનિક નથી, એમાં પણુ સત્યનો અશ 
છે. અમારા કહેવાતો આરામ એ છે 3 પ્રાચીન સમયમાં આપણે ? 
હયા ઘણું સશ્ઞોધન થયુ હતુ”, પણુ વચગાળાના મષ્યયુગના સમયમાં 





““સદ્રોક્ષ 


એ બધુ' લુપ્ત થઇ'ગેયુ” છે.' સ્‌જઞોધનના એવા અતેક. વિષયો માંથી 
* સદ્રાક્ષ ' વિષે આજે અમે લખીશ. 
સ્દ્રાક્ષ આપણે ત્યાં નિત્ય ' પર્ચિયની વસ્તુ છે. સ્દ્રાક્ષનું માહાત્મ્ય 
પણુ ઘણુ વણુજ્યુ' છે, પણુ અત્યારે સ્દ્રાક્ઞના એ મણે! પર્‌ કોઇ 
વિશ્વાસ શખતુ' નથી અતે એતુ' કાક્શુ કે છે કે ખરે સ્દ્રાક્ષ કોઇને 
મળતો નથી, સ્‍્દ્રક્ષ ની માળા પહેરનાર લોકોની કેળવાયેલા લોકા 
જાંસી કરે છે, સદ્રાક્તનાો મહિમાં એવા છે કે જે ૧૦૦૦ સ્દ્રાક્ષ ધાર્યુ 
કરૈ છે તેતે 'મહાપોગિરાજ શ'કરળુ' પદ પ્રાપ્ત થાય છે, આ વિષયમાં 
વધારે સ'શેધન થવાની ખાસ જરૂર છે. નીચે જે ઝાડનુ' વણુન 
કયું જે એતી માહિતી મે' સિંગાપુરમાં મેળવેલી છે, 
ખરા રદ્રાક્ષના ઝાડે માત્ર એશિયા ખ'ડમાં વિયુવરૃત્તના પાસેના 
પ્રદેશમાં-પાસિદ્દિક મહાસાગરના ટાપુએ અને ઓસ્ટ્રેલિયાનાં જગ* 
'લેોમાંજ થાય છે, આપણે ત્યાં સલાદ્િિા પર્વતોમાં પણુ કોક કક 
ઠૈદાણે એ ઝાડ નજરે પડે છે અતે એ ઝાડો આપણા વ્ાષિમુનિઓ 
,લાવ્યા હોય એવું લાગે છે. હિ'દુરતાનનો વિશાર ફરીએ ત્તા હિમાલ- 
મતા ખૂણામાં, બહાદેશનાં જ'ગલોમાં, મલાયા, જવા ખોતિંયો વગેરે 
ઠેકાણું એ ઝાડો ઘણાં છે, મલાયા દીપસમૂકતા વેપારકન્દ્ર સમા 
સિ'ગાપુર્થી લગભગ સાઠૈક હનર રૂપિયાને સ્દ્રાક્ષ એકલા હિંદુસ્તાનમાં 
મોકલવામાં આવે છે, એવો ઉલ્લેખ સરકારી અહેવાલોમાં છે. 
સ્દ્રાક્ષનું ઝાડ લગભગ ૫૦-૬૦ કુટ ઊ'ચુ' હોય છે, એતી 
ડાળીએ સીધી ઊગે છે. પાંદડાં 'લવતુંળાકાર, થોડાક કરકારમાંવાળાં 
શય છે. પાકેલાં પાંદડાં રાતાચોળ હોય છે, ફળોને રગ ઘેરા આસમાની 
ઊપ છે. પાકે એટલે ફળ તરત નીચે પડે છે. ફળતી અ'દર એવો 
ર હેતે નઘી. સુ'બઇમાં રાણીના બગીયામાં સ્દ્રક્ષનતા એક પાંથ 
*૪ ફૂટ ઊચા રપ છે. ફળ પાકવા લાગે એટલે નીચે પડે છે, એતી 
છાલ સડી જય છે ને અ'દરતુ' બી-સ્દ્રક્ષ બહાર પડે છે. 
વનસ્પત્તિશાસ્ર પ્રમાણે નેષએે તો એ પાંચ પાંખડીઓનવાળા 
ખીતા જેવું છે; તોપણું સ્દ્રાક્ષ માહાત્મ્યમાં ૧ થા ૧૪ પાંખડીએાવાણુ' 
ખ્‌ હેય છે એવે ઉલ્લેખ છે, પરછ મે' જે ઝાડનાં ફૂલ ને ફળ 
તપાસ્યા; એ બધાં ફળની અ'દરનાં ખી ફક્ત પાંચ પાંખડીએ વાળાં હતાં. 
ભાંથી આવતી વખતે છુ' ૨૦૦-૩૦૦ ખી (દ્રાક્ષ) સાથે લેતો 
આવ્યે! હતે. એમાંથી ઘણાખરા સ્દ્રાક્ષ મારા ગુજરાતી મિત્રોએ 
લઈ લીધા તે પાણાસો સા મારી પાસે રહા, એમાંથી માત્ર ૩૨ 
સ્દ્રક્ષોતે 'વી'ધ પાડીને એતી માળા બનાવી. 
ખરે સ્દ્રાક્ષ પાણીમાં ડૂબી જાય છે. ખે!રના દળિયાતે ખરબચડા 
ખાડા પાડીને એને બનાવટી સ્દ્રાક્ષ તરીકે વેચી શકાય છે ને ઘણાંખરાં 
,લેકો એવા ખતાવટી સ્દ્રાક્ષતી માળાજ પહેરે છે. ભદ્રાક્ષ નામનું ફળ 














૩૭૮ યૈટક સ'બ'છી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


પણુ સ્દ્રાક્ષના જેવુ'જ લાગે છે; પણુ એ અમલ સ્દ્રાક્ષ ન કહેવાય, 

સદ્રાક્ષના વિષયમાં મારે પોતાનો અવુભવ અહી' જણાવવાની 
ખામ જરૂર છે. રદ્રાક્ષમાં ઢાઇ રણુ હોય એમ રઈ પહેલા માનતો ન 
છતે. પણુ પ્રયોગ કરી જેવા માટે મે' સદ્રાક્ષની માળા બનાવીને વાપરવા 
માડી ત્યારે મતે જણાયુ કે સ્દ્રાક્ષમા ખરેખરજ કેટલાક અદ્ભુત ગુશે। છે. 

(1) ન્યારે ત્યારે મારા પિતાશ્રી ૩૨ રદ્રાક્ષતી માળા ગળામા 
પહેરીને ખેસતા કે ખીજી કાંધ કામ કરતા ત્યારે તેતે હમેશની પેઠે 
થાક લાગતો નહિ. ગળે ઘામ થતો હતો ને સતી વખતે ગળામા 
ને માળા પહેરી હોય તો જલદી ઊઘ આવતી નહિ. 

(3) પછી હું ન્યારે માળા વાપરવા લાગ્યો ત્યારે મતે પણુ 
એવે।જ અનુભવ ચયે.. સળેખમ કે શગ્દીધી ગછુ* દુખછુ' હોય તો 
માળા પહેરવાથી દીક પડતુ હડ. હું એકવાર નોકરીને અગે ગામડાં- 
એમા ફરતો હતો ત્યારે મારી એળખીતી એક ધરડી ડોાશીતું' ગળુ 
શરદીથી જઈ ગયુ હછુ એ વખતે બીજ દવા આપી શકાય એવું ત 
હોવાથી મે મારી સ્દરાક્ષની માળા વાપરવા માટે આપી. ખે દિવસમાંજ 
ડાશીને ગળે આરામ પડયો ને મારી માળા મને પાછી આપી. સદ્રા- 
ક્ષતે પાણીમાં નાખી જેવાના મે* અતુભવ લીધે નથી. 

સ્દ્રાહ્મમાં બીજા કયા કયા રુશે! છે એ પુરાણુશાસ્રોનુ' અવલોકન 
કરવાથી જણાઇ આપરે, એનું પુતઈવન ફરીને આવી નિવિકાર ને 
અમૃલ્ય વસ્તુનો ઉપયોગ આત્મકઃયાણુ કરવા મારે કરી લેવો જેઇએ. 

ઉપર્‌ આપેલા અતુભવેો! ઉપરથી એવુ" અતુમાન ફરી શકાય 
છે કે સ્લ્રક્ષમાં ટશી।ક અદસ્ય શક્તિ રહેલી હશે. એમાંથી વીજળી 
નીકળતી હરો યા તો આકાશમાં વીજળીના મે” હોય છે એમાંથી 
વીજળીનુ' આકર્ષણુ કરી લેવાની શક્તિ એમા હરશે. એ વીજળીતે 
લીધે સ્દ્રાક્ષ પહેરનારને કાયદે! થતો થશે. 

આ ઉપરથી જણામગે કે આપણા ધર્મશાસ્ોમો વર્ણન કરેલું 
સદ્રાક્ષનુ' માહાત્મ્ય સાચુ છે ને પુરાશનોની વાતો ટાઢા પહેરતા ગપ્પા 
જેવી નથી, 

અત્યારે રાન્સી”સ (ગળાના કાકડા ) વગેરે ગળાના દરદોતો 

ડ્ેલાવા ઘણે! વધી ગયો છે. કાકડા વધી ગયા પછી એવું એપરેશન 
ફૅરાવવાની જર્‌ર પડે છે. આવી જતના ગળાનાં બીન્ન દરદો ઉપર 
પણુ સ્દ્રાક્ષની કેવી અસર થાય છે એતુ સશોધન કરવાની ખાસ 
જરૂર છે, એને પરિણામે સ'શોધનતુ' એક નવું ક્ષેત્ર નિર્માણુ યશે ને 
આપણા પુરાણુશાર્મનો પણુ ઉત્કય થશે. 
(મે ૧૯૩૮ ના “ ચિત્રમય જગત ” માસિકમાંથી ) . 
----ઝ્બ્ડ્્્-૭૦૦--------- 


૬૨૬-રયુ 
પાન 58ઝ રૂટ 

લીખુ એ ઘણુજ ઉપચેગી દૂળ છે અને તે આ દેશમાં સવ 
જગાએ પેદા થાય છે તેનો ઉપયોગ પણ્‌ સર્વત્ર થતો નેવામાં આવે 
છે ઘરગથુ ઉષયોગયા આવવા ઉપરાત દવામાં પણુ ખૂમ વપગય 
છે વળી તે અનેક બિમારીઓમાં દવા તરીકે પણુ સવ'ત્ર વપરાય છે 
લીખુમા ઘણી નાતે! છે ને તે દરેકના જુદા જુદા નાસે પણુ અપાયવા 
છે કાગદી લીંબુ, ખીજેરા, દોડીંગા, લાગા લીછુ, પીય લી બુ, ખાટા 
લીખુ વગેરે આ? આવી ચીનને નપાનમાથી પણુ આ દેશમાં 
વૈચાવા માટે પેટીઓ ભરાઇતે આવે છે ! મુબઈની બજારમાં લીખુ 
હમેશા સારા ને મમ્તા મળે છે પણુ કરાચીમાં કેટલીક વાર્‌ લીખુ 
ખૂડુજ માધા યાને ૨ થી ૪ પૈસે એક લી છુ વેચાય છે ' 

સીય લીખુ નારગી અતે સતરાના કદના મોટા છોય છે તે 
“ખાવામાં સુદર અને મીધ હોય છે ફાગદી લીખુ તો મર્વત્ર પ્રસિદ્ધ 
છે ને તેજ સવ'ત્ર ઠસેથા મળે છે તથા વપરાય છે ખીજેરા લૌળુ 
લાખા ઉપરથી ખડુજ ખડખબચડા ટોય છે ને તે મોટા કદના હોય 
છે, આ લીંબુ દવાના કામમાં ઘણાજ ઉત્તમ ગણેના છે પણુ તે 
બડુજ એછા મને છે ને માઘા હોય છે એટલે તે તો ખાસ સથેો 
ગામાજ વપરાય છે પેટતા રોગ માટે તેની ગોળીઓ બને છે, જે 
ખીન્નેરાની ગોળીએ! તરીકે પ્રસિદ્દ છે તે સિવાય તેનો મુરબ્ખે! કે 
અથાણુ પણુ બનાવે છે આ લીબુમા સોય નાખવાથી તે તુર્ત ગળી 
જાય છે એટલુ તેમા તીત્ણુ તત્ત્વ વધુ હોય છે દોડીગા લીખુનો 
ઉપયોગ અથાણામા વધુ ચાય છે બાકી કેટલી* જગાએ દડામા 
પણુ વપરાય છે કાગદી એટવે પાતળી છાતવના ખાટા લીયુ અને 
તેથીજ ખીછ જત જાડી છોડતી મળે છે જેમાં રસ એછે હોય 
છે, ન્યારે કાગદીમાં રસ વધુ હેય છે તે પણુ લીબુનીજ એક નત 
છે લેમ તેસે છોડીને અદર ગગ્ભ ફાટીને ઉપર મરી મીદુ લકા 
રાવીને ખાય છે રહેરામાં તે રસ્તા પર્‌ વેચાતું મળે છે ને લોકે તેને 
ખાવા માટે લે છે 

ખીજેર્‌ લીબું ગુષણુમાં તભે દોષ મટથાડનાગ્, અનેડ રોગને 
દરનાર્‌ તથા રૂચિકા૨૭ છે, ન્યારે કાગદી લીછુ ખટાશમાં ઉત્તમ ગણાય 
છે તેતો ઉપયોગ બે।જન સાથે હમેશા કરવામાં આવે તો સારે લાભ 
આપે છે તે રૂચિકારટ છે, અમિપ્રદ્તિ કરનાર, ઉનટી, શ્રળ, કમ 
જઆત, પેટને રોગ, જન્તુરોગ, ચામડીના દરદો, અજણું કોનેરા, 
સ્‍્કવી વગેરે બિમારીને મથાડતાર છે તથા તિંસ વાપરવાથી પિંત્ત* 
વિકારથી ખચાવે છે 


૩૮૦ વૈદક સ'બ'ધી વિચારોન્ભાગ ૨ જે 


ચોમાસાની ત્રાતુમાં લી'દુ બહુજ લાભ ટરતાર છે, કેમદે એ 
ત્રકતુમાં પેટની ખિમારી વધારે ભાગે યાય છે, વળી લાદરવામાં આ- 
વતિ તાવ, ઉલટી, પિત્તવિકાર્‌ વગેરેમાં પણુ ઉત્તમ દવાનું કામ આપે 
છે, આપણે ને દરસ જમવાના પદાર્થોમાં લી'થ્ુ વાપરીએ તો તે 
ખરાકને રૂચિકારક બનાવે છે તથા પાચતશક્તિ સારી રાખે તથા 
લ્ેઢીતે ર૧૨૭ બનાવે છે, દાળ, શાક, લીલે।તરી, કચુંબર વગેરેમાં 
તેતો રસ નાખી શકાય છે. તેતા રસવાળી ચટણી લઇ શકાય છે. 
આ ખધુ' સ્વાદ તથા ગુણુ માટે ઉત્તમ છે. બાળકોને દધ પીવા માટૅ 
અપાય તેમાં લી'ખુતો રસ નાંખીને આપવાથી તેમને! બાંધો સારો 
બને છે. વળી પાણીમાં લૌ'બુનો રસ તયા મીડું' નાંખી તે વડે સ્‍નાન 
કરવામાં આવે તો ચામડી સ્વચ્છ અતે તેજદાર ખતે છે. એક ડોકટરે 
તો પોતાતો અવુભવ જોમ ખતાવેવ છે કે બાળકોને થતી ૬મતા 
વ્યાધિમાં પાણીમાં સાકર બરાબર નાખી તેમા લી'બુનો રસ મેળવી 
પાવાથી સારો લાભ થાય છે. સામાન્ય ઝેરી જ'તુઓનાં ડ“ખ ૫૨ 
લીધુતો રસ લગાડી મસળવાથી સારો લાભ શાય છે. 

લીષુમાં પોટાસ્યમ, સોડીયમ, એસીડ, ગ'ધક, ડલોારાઇન, પ્રે 
રીન, ચરબી અતે કાર્ળૌહાધ્હેટ આ તત્ત્વો નનેવામાં આવે છે. આ 
તત્તા. એઓળછાવધુ પ્રમાણુમાં છે તે તે આરોગ્યરક્ષા માટે મનુષ્ય 
માત્રને લાશફાર્ક જણાય છે. 

કાગરી લી'ભુતે! ઉપયોગ 

લી'યુની ચટણીઃ--આઅદુ, કુદીને, લસણુ, લીલાં મરથાં અને 

સિધાલૂયુ એતે વાટી તેમા લીંબુને રમ નાખી ચટણી કરી લેવી, 


આ ચરટણીમાં થોડીક દ્રાક્ષ નાંખવાથી વધુ સરસ સ્વાદિજિ બતે છે. . 


તેને જે!જન સાથે વાપરવાથી સ્વાદ તથા પાચન માટે સારી અસ- 
કારક બતે છે. 


ઊી'બુનુ' "કતફર--તાજા' ધી'ખુતો રસ તો. ૧૦, સાકર 
રર્બત તો. ૪૦--ખેતે સાથે મેળવી તેમા લવ'ગ અતે ફાળાં મરીતુ' 
થૂણું ઘાડુક મેળવી આપવુ'. પછી તેમાંથી શોડોક પાનક પાવાથી 
ઉલટી, મોળ, તાત્ર, ઝાડા, તરસ, દાહ વગેરે મટે છે, મોસમી તાવમાં 
ખે તોલા કરીશ્માતાના ઉકાળેલા ડેવાથ સાથે આ પાનક ગેળવીને 
અપાય તતો સારો લાભ કરે છે. જે તાવર્માં ગરમી વધુ હોય, પસીનો 
થતો ન હેમ, તરસ બદુજ લાગતી હોય તેવી હાલતમાં ૪ થી પ 
લીબુઓની ખાવ ઉતારી અ'દરનો ગરબા લઈ તેના ડુકડા કરી એક 
ન કે ચીનીવાળા વાસષ્યુમાં રાખો તેના પર ઉડળતુ પાણી ૨૦ 
પલા નોખી ટોકી રાખવું ને ઠ'ડું થતા ગાળી લઇ તેમાં ચારી સાકર 
મેળવ થોડુ પોડુ' પાછ દેડું. તેથી તાવની ગર્મો, ટાટ, તરસ વગેરે 


“લીખણુ * ૩૮૨* 


મટે ને આરામ મળે છે, ક મ રી 

લી'બુતુ' રાર્ખત:--ર॥ તોલા લી'છુના રસમાં આશરે ૨ 
તાલા દેશી ખાંડ નાખી શરખત ખનાવી લેયું ને તે રોજ સવારસાંજ 
પૌત્રાથી પિત્તજન્ય વિકાર મટે છે, ખોરાકમાં રચિ થાય છે અને બજ 
આત મઢે છે. અમ્લપિત્ત તથા ખાોરાંક પછી આવતા ખાટા એડકાર 
વખતે લેવાથી તુરત લાભ કરે છે. ચોમાસાના બગડેલ પાણીથી થતી 
પટની બિમારી આ ઉપાયથી જલદી મટે છે, અસ્વચ્છ પાણી વાપ- 
રવાની ડુયાંય ફરજ પડે તો તેમાં થોડેક લી'છુને। રસ મેળવી વાપર- 
તાથી હાનિ ચતી નથી. આ શરબત અજણું, ઉલટી, તાવ, મૂર્ચ્છા, 
સળ, કૃમિ વગૅરે વ્યાધિમાં લાભ કરનાર ઉપાય છે. 


_ લી"ઘ્રુના અવલેહ:--લી'છુતો રસ તો. ૨૦, ગરમાળાનો 
ગોળ તોલા ૬, સાકર તોલા ૬, સિ'ધાલૂણુ તોલા ૩, તજ તોલા 
૦1, લવ'ગ તેલા ૦, એલચી તોલા ૦, પીપર તેધ્લ! ન, મરી 
તોલા ન, અ'& તોલા ન, રીકેલી હીંગ તોલા ૦1, શેકેલ છર્‌ તોલા 
બા. પ્રથમ કલઇદાર વાસણુમા લી'ણુને રસ નાખી તેમાં ગરમાળા- 
નો ગોળ ૨૪ કલાક પલાળી રાખવો. પછી તેને હાથ વડે ચોળી કપડે 
ગાળા લેવું. એે ગાળેલા રસમા સાકર નાખી મદ તાપે જડે લેઠુ કર- 
વો. પાક ખરખર થાય ત્યારે ઉતારી તેમાં ભીછ ચીન્નેતું ખારીક 
ચૂણુ નાખી ચાટણુ જેવું કરી એક બરણીમાં ભરી રાખવું, આ 
ચાટણુ ૧ તોલો સવારે તચા ૧ તોલો સાજે ખાવાથી ભૂખ લાગે 
છે, ખોરાક પચાવે છે, અછણું મટાડે છે, પૅટતુ* ઝીણુ” ઝીણુ દરદ 
મટાડે છે. અજર્ણ્‌'ના ઝાડા અને પેટનો વાયુ પણુ મટાડે છે. ખાવા- 
મા બહુજ સ્વાદિજિ છે ને તે સવ કોઇ બનાવી ઘરમાં વાપરવા માટે 
રાખે તેવો ઉપયોગી તયા સરળ યોગ છે. હે 

લીંભુતુ" અથાણુ':--આપણા દેશમાં ગરીબ થીમ'ત સૌ 
કોઈ અચાર-અયાણું અતેક ચોજ્ેનું ખનાવે છે તેમાં લી'છુનું અથા- 
ણુ પણુ બનાવે છે અતે તે ત્રણુ વષષ્તું લી ખુનું અથાણુ જૃતુ હોય 
તતા તે અનેક રોગ મટાડવા માટે વપરાય છે. પણુ તે અથાણું ફકત 
લી'બુને ચીરી તેમાં લવણુ તયા જગ દળદર નાંખી ભરીતે રાખી 
મૂકે છે. અહો' તેં કરતાં ખીછ ઉત્તમ બનાવટ આપેલી હોવાથી આ 
પ્રમાણું અથાણ બનાવવા વિન'તિ છે. 

સારા પાકેલા કાગદી લીંબુ લાવી તેને ધોઈ સાફ કરી ચાકુ વતી 
થીર પાડવી અતે તે થીરાડમાં ૬૨%, ગલચી, મરી, લવગ, પીપર, 
તજ, ધાણા, સિ ધાલૂણુ એ સર્જન ચૂર્ણ ભરી દેવુ'. પછી તે લીખુ- 
એને એક બરણીમાં રાખી તેમાં ખીન્ન લીખુનો રસ કાઢી તે રસને 
જર ઠીક ગરમ કરીતે લોષુ ડૂબતા રહે તેટલા પ્રમાણુમાં બરણીમાં 








૩૮૨ તૈદ્ડ સ'બ'ધી વિચારે-ભાગ ૨ જે 


ઝક “કાયન. 
નાખી દેવા, આ બરણીનૅ બધ કરી પછી તડકામાં રાખવી. 

આ ગ્રમાણેં એકાદ માસ જવા પછી તે ઉત્તમ આચાર બનરો. 
તે વાપરી શકાય છે. તેતા ઉપયોગયી પેટના દરદ મટે છે, પાચન- 
શક્તિ વધે છે, ખાવામાં પણુ સ્વાદ્દિ છે. ને આ જૂતુ' અથાણું 
રાખીતે સ'ભાળવામાં આવે તો! ખગડતુ તથી અતે તે પેટના ભય'કર્‌ 
શ્રળમા એક ચીર ખાવાથી તરત દરદ મટે છે. 

જીદા જીદા રોગો ૫૨ લી'ખુતે! ઉપયોગ 
ગેદવૃદ્ધિ--શરીર્તુ' મો!દાપણુ“-જતડાપણું દૂર કરવા માટે ગરમ 
પાણીમાં લીખુતે! રસ નાખી દરરોજ પીવા ન્નેઇએ. 

જુખરશેગ માટે;--પેલ ફૂલે તેના પર લીખુતો રસ તો પ 
તેમા પાણી તો. ૨૦ લઇ તેમાં જરા મીડુ' (લવણ) નાખવુ'. પછી તે 
પાણી વડે કાગળા ઝરવાથી ગળાર્નાં, મોઢાર્ના અને દાંતના અનેક રોગો 
મઢે છે, દાત સ્વચ્છ રહે છે અતે મોઢાની અમરાણ વાસ મટી જય છે, 
ઇમેશા આ પ્રમાશે કરવાથી દાતોમાં પીડા કદી થતી નથી. કેમકે 
તેથી દાતમા રહેતા જતુએનેો નાશ થઇ જય છે અને તેતો નાશ 
થવાથી દાતના કે મોના રોગ પણુ થતા નથી. 

જોલેશાઃ-લીખુતો રસ તે. ૧, ડંગળીનો રસ તો. ૧, ખનેને 
સાથે મેળવી તેમા જરા કપૂર નાખી આ પ્રમાણે ખે ખે કલાકે આપ- 
વાથી કોલેરા-વિશચિકા ભટે છે, 

શૂળ:--લીબુના રસમાં મધ તથા યવક્ષાર મેળવીને લેવાથી 
પેટનું તથા સાધાનુ શળ મટે છે. 

ગર્ભાશયની શુદ્ધિ મારેઃ--લી'બુતા ખીજ તથા મોચરસ 
એટ્લે સેમશાતુ મૂળ આ ખે ચીત્તે દૂધમાં વાટી રજસ્વલા સને 
ત્રડહુ વખતે ૪ દહાડા પીવા આપવાથી ગર્ભોશયની શુદ્દિ થાય છે. 

હેડકી:--લીખુના રસમાં મધ અને સ'ચળ મેળવીને પીવાથી 
હૈડ#॥ મટે છે. 

ચકૂતનોા સોજેઃ--લીખુતો ગરભ તે, ૨, સ'ચરલૂણુ તો, બા, 
ખને મેળવીને સવારસાજ લેવાથી યકૃતરોગ મ? છે. 

પશરી માટે:--લી'બુના રસમાં સિ'ધાલૂણુ મેળવીને નિયમિત 
લેવાથી પયરી ગળા નય છે, 

ખાળકતી ઉલટીઃ--નાનુ ખાળક દૂધ પીને ઉલટી કરે છે તેને 
લીછુનુ' ગૃળિયુ' દૂધમાં ઘસીને પાવાથી દૂધની ઉલટી મટી જાય છે. 

કર્ણપાક:--લીલુના રસમા જરા સાજછીખાર્‌ નાખી વહેતા 

નમાં નાખવાથી ડણુંસ્રાવ રોગ મરે છે. 


દારૂનો! નરો1:--દાડમનાં બીજ તચા લીયુતો મગજ સા્‌થે 


, *લી'છુ ૩ટંડ 
મેળવી ખાવાથી રતો નમે ઉતરી ન્વય છે. કહ 


હ 
ભાગતો નરો!ઈ--લી'બુના રસમાં જરા સોડાખાયકાબ' તથા 
સાકર થોડીક મેળવીને પીવાથી ભાગનો નશે! ઉતરી નાય છે. 


શરી જ'તુએને। ડ"ખે:--મધમાખી વગેરના ડખ પર લી'ખુને 
થીરી તે ડ“ખતી જગા પ૨ લગાડી આપવુ” તેથી થોડીજ વારમા વિષ- 
નિવાર્ણુ થઈ જશે. 


માથાવુ* દરદ?--એક લી્યુના બે ડુડડા કરી તે ટુકડાને 
માથા પર્‌ ધસવાથી થે!ડી વાર્‌ પછી મસ્તકપીડા મટી જાય છે. 


ન 1 

ર્‌ી પડતા વાળઃ--માથામાંથી વાળ ખરી પડે છે તેતે માટે 
લીખુ'તી ખે ચીર કરી માથા પર તયા પગના તળીઆ પર ઘસવાથી 
શિર્‌-માથાના ખરતા વાળ અટકી જાય છે તે કોઇ તકલીફ તહિ થાય. 


હેઠ ફૂાટવા:--શિયાળામાં ધણેભાગે ટાઢ પડવાથી હાટમાં ચીરા 
પડી જય છે. તે માટે લી'બુતે! રસ લઈ તેમાં થાડ'ક ગ્લીસીરાધતિ 
મેળવી હેઠ પર લગાડવામાં આવે તે! હોઠે ફાટતા બધ પડી ફાટેલા 
હોઠે સારા યધ્ઠ નય છે. 


વાચુશુદ્ધિ માશટે:--લૌછુતો રસ કાઢી લીધા પછી તેના ચૂકેલા 
છેડા સગડીમાં અ'ગારા પર ખાળી તેતે ધુમાડે કરવાથી હવાની 
શુદ્ધિ ચાય છે. 


લી'ખુના કેટલાક પ્રચે!મા 


ગર્ભિ્ીની ઉલઢી:--લીખુને! રસ કાઢવા ખાદ તેતાં છેડાને 
સૃફ્વી બાળા ર-ભસ્મ ડરી રાખવી. આ રાખ ત્રણ સ્તીભાર 
મધમા ચટાડવાથી ગભ્ષ્ણીની ઉલટી મટે છે. 


ચપાચકક્ષા૨૬--લૌળુને! રસ્‌ માહી લીધા બાદ જે છેડા બચી 
જય તેતે સૂકવી પછી એક વાસણુ કે ચૂલામાં ખાળી તેતી રાખ કરી 
લેવી, આ રાખ દૅરી જાય ત્યારે સ'ભાળા લઈ તેતે એક કલાઇવાળા 
તપેલામાં ૨૦ ગણા પાણીમાં નાખી ડીક હવાવી મેળવી રાખી દૈવી. 
ખર્‌ાખર્‌ દેરી જતાં કચરો તળીએ એસી જરો. પછી ઉપરથી પાણી લઇ 
કેવું ને તેને ગાળા સાદ્‌ કશી દરી ચૂકે ચડાવી તેતે! ક્ષાર ફરી લેવો, 
આ ક્ષારને લી'બુક્ષાર કહેવામાં આવે છે. તે ક્ષાર પાચતચૂર્ણામા 
લેવાથી ભૂખ લગાડે છે. પેટતા અનેક દરદે વાયુ, મોળ, ચળ, આફરો 
વગેરે મટાડે છે. 


તેત્રરાગઉર પો।ટ્લી:--લીછુના ખે ટુકડા કરી તેના પર વાટેલી 
હળદર થોડીક છાંટવી, જરાક કુલાવેલી ફટકડી પણુ છાંટવી અને 





૩૮૪ વૈદક સ'ભ'ધી વિચાયો-ભાગ ૨ જે 


ઝટ 
પછી તે લીંબુ ઉપર કપડાનો ટુકડો રાખી તે લીંધુતી બતે ચીર 
મળે આંખો પર રાખી પાટે બાંધી આપવો. ખે ટલાક પછી ઉતારી 
લેવુ' ને ફરી સાંજે પણુ એ પ્રમાણે કરીને બાંધવુ. એથી આવેલી 
આંખો, સોને, રતાશ, પીડા, પાણીનો સાવ, ફૂલાં વગેરે મટી જાય 
છે. કેટલાક લોકો એમા જરા સાકર તથા અકોણુ પણુ નાંખે છે, તે 
પણુ નાખી શકાય છે. તેથી વધુ પીડા ચતી હોય તો તુરત મટે છે. 
પટપીડ ભાદે:--લી'છુને ચીરી તેની ખે ફાડ કરવી. તેતા પર 
જરા સૂ, શિધાલૂણ, મરીનો ભૂષ્રા છાંટી તે લીછુને ગરમ અ'ગારા- 
ક્રલસા પર્‌ ચીપીઆ વડે પકડી ખદ્બધાવી લેવું. છાટેલી દવા રસમાં 
ઠીક પચે તેટલા પૂરું” ખે પાંચ મિનિટ હવા પછી લીખુતે ઉતારી 
ટેડુ થાય કે તે લીંબુ ચૂસી જવુ._આ પ્રમાણુ ખે ચાર વાપરવાથી 
ઉલટી, મે!ળ, વાયુ, શળ, આફરો, દરિયો! લાગવો, તરસ, દાહ, 
તાવ વગેરે મટે છે. 
દરિયો લાગવા માટે:--દરિયામાં મુસાફરી કરતાં ઉલટી, 
શૈળ ને ચકરી આવે તો લીંબુનો રસ ચૂસવા આપવો. 
( “આરૉગ્યસિન્ધુ” માસિકના એક અ'કમાંથી ) 
“----તસ્ત૨ક525---- 


૬૨૨-છીુના ગરોગ્યરાયજ ગળો 


(લેખકઃ-થી, જટાશ'કર નાન્દી, એન. ડી. » 

લીધુ એ સર્વેને પરિચિત પદા્ષ છે અને તે સસ્તો! અને 
સહેલાઈથી મળી શકે છે, તેથી તેમાં જે ખાસ ઉપયોગી ગુણે રહેલા 
છે તનાથી વાકેફ થઈ તેતો સરળતાથી ઉપયોગ થાય તે! વાંથફ 
વર્ગને ધણો લાભ ચાય તેમ હોવાથી મારા અવુભવમાં આવેલા 
લીખુના ગુણે નીચે વણુંવેલ! છે. 
ક (૧) આરોગ્ય કરતાં સૌ'દ્ય* લીછુના રસને! વધારે આશ્રય 
મોધે છે, લી'છુનો રસ નાંખેલા પાણીથી તહાવાધી તથા તેની છાલ 
ર્ર" ન દેતાં રારીરે ઘસવાથી થામડી ર૧૨૪ અતે સુંવાળી થાય છે 
એને ગડશૂમડ ચતાં નથી. 

(ર) મધ સાથે મેળવો લીછુનો રસ ઉતા પાણીમાં નાંખી 
પીવાધી શરદી થતી અટકે છે. 


(૩) માથાના ટાલ પડેલા ભાગમાં લીંધુતો રસ ઘસવાથી તે 
ભામમાં વાળ આવે છે. 


ઉ જમતી વખતે ખાત પદાધૉમાં સાથે લીંછુના રસતે ઉપ- 
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હ 


યોગ કરવાથી પાચનશક્તિને મદદ મળે છે ને આતર્ડાના જ'તુએતો 
નાશ થાય છે, 


(૫) મેં ઉપર લૌ સુને! ર્ય હમેશા ઘસવાથી ચહેરે! સુદર થાય 
છે, થયેલ ખીલ મટી નતય છે અને શીૌળીના પડૅલા ડાધ પણુ આછા 
યઇ નમ છે. 


(૬) કાપેલ લીછુ ખસની થળ આયતી હેય તે ભાગ પર 
ધસવાથી ચળ ખેસી જય છે. 

(હ) માથાતો દુઃખાવો! માથે લી'ખુ ઘસવાથી મટી જય છે, 

(૮) આગળાએ। પર્‌ પડેલા ડાધ લીંબુનો રસ ધસવાથી નીકળી 
#ય છે અને આંગળીઓને! વણુંઃ બદલાઈ ગયો હોમ તો તે પૂ્વ- 
સમિતિમાં તાવે છે. 

(&) રાત્રે થૂતી વખતે અર્ધો શેર ગરમ પાણીમાં ખે લીધુ 
ચોળી પીવાથી સવારે દસ્ત સાક્‌ આવે છે, 


(૧૦) સવારે થા પીવાને બદલે ગરમ પાણીમાં લીને! રસ 
નીચોવી પીવાથી જઠરાશિ પ્રદ્સિ યઇ ભોજન પર સારી રૂચિ થાય 
છે, લીખુના રસમાં રહેલ વિટામીનતે! ઉકળતા પાણીમાં નાશ યાય 
છે માટે પાણી ઉફાળવું તહિ પણુ ગરમ કરવું. ન 

(૧૧) જે લોકો થાના દુર્વ્યસનથી મુક્ત થવા ચાહતા હોય 
તૈમતે માટે લીખુતા રસ સાથે ગરમ પાણીને ઉપમોગ આશીર્વાદ 
રપ છે, તેથી ચા ઉપર અરૂચિ ઉત્પન્ન થાય જે. 

(૧૨) લી'છુના રસના ટીપાં ર, પાણી ઔ'સ એકમાં ફૂલાવે- 
લી જ્ટકડી રતી ૧ સાથે નાખી ગાળી લઇ તે મિશ્રણના ટીપાં 
આંખમાં નાંખવાથી દુખતી આખે મટે છે. પાણીતે બદલે રલાબ- 
જળ વાપરવું સારૂં છે. ૬ 

(૧૩) એક આખા રસદાર લીંણુતી ચીરીએ કરી, અ'ગારાર્મા 
આળી મૂકવી અતે તેતી જે ભસ્મ ચાય તે વાટી વઅગાળ કરી 
રાવી, તેમાથી ર્તી ૩ થી ૪ પાણી સાથે આપવાથી નાના ખાળકની 
વટી મટે છે, (“ધન્વન્તરિ અને દિવ્યછવન ” માસિકમાંથી ) 








૨૨૨-શુમળના ઘૂપનો મહિમાં 
[ લેખિકા -ખ, કાન્તાકુમારી ] 


પ્રાચીન સમયમાં આપણા દેશમાં દરેક ધરમા અગ્નિરેત્રનો 
ધણો મહિમા શતો પ્રાત કાલે અને સાયકાળે દરેકના ધરમાં યસ 
થતો હતો તે સમયતુ વાતાવરણુ રદ અતે આન દમય હતુ ર્ય” 
શુદ્દ હોવાથી તે સમયે છત્ર તપળ પણુ ૬ૃદ્ધિ પામતી હતી વાતાવરણ 
શુદ્દ અને આનદમય હોવાથી તે દીધ જીવન બક્ષે છે તે સમયમાં 
આખા દેશનું વાતાવરણુ શાતિમય ને સુખમય હતુ 


જેમ જેમ આપણે આપણા ત્રડષિ મુનિઓની ઉચ્ચ ધણાલીને 
ભૂનૃતા ગયા તેમ તેમ અનેક રોગોને ગ્યાન મળ્યુ ને આપણે દુ ખના 
જોગી બન્યા આજે ઘણુ રોગા ઉત્પન થઇ ઘદ્ધિ પામ્યા છે અને 
તેજ પ્રમાણે ડોકટરોની પણુ રહિ થઇ છે નયા ત્યા ડોકટરોની 
મોટર દોડતીજ હેય છે 


રગ ત્યાજ ઉત્પન્ન થાય છે કે ન્યાતા જળવાયુ અશુહ્ હોય 
છે ન્તે જલવાયુને શુદ્ધ કરવા હોય તો તે યસુજ કરી શકે છે અને 
વાતાવરણુ શુદ્દ ચવાથી બધા રોગો નજ ચાય છે હવનમાં જે સુગ - 
ધિત દ્રવ્યો નાખવામાં આવે છે, તે રોગોને! જલદીથી નાશ કરે છે 
અતે એ દ્રવ્યોમા ગુગળ એ રૈગાનો મહાન નાશકર્તા છે 


ગુગળના ધૃપમા રોગના જ તુઓને નાશ કરવાની અજબ મક્તિ 
છે તે શરીરમા પ્રવિષ્ થએલા રોગના જ તુઓને નણ કરી મતુષ્યને 
નિરોગી ને તદુરસ્ત બનાવે છે જે સ્થળની હવા જરાપણુ ખગડેલી 
લાગે અને નયા રેગતું પ્રમાણુ વધારે હોય તે સ્થળમાં તે સમથે જે 
છવન અને રાગળને। ધૃપ ઢરવામાં આવે તો તે વાતાવરણને જલદીથી 
ગુહ કરી દે છે ચેપી રોગના જતુઓને પણુ રુગળ નદ કરી નાખે 
છે ગુગળના ધૂપથી ક્ષય યક્્મા પણુ નાશ પામે છે ચુગળને। ધૂપ 
લેનારને કોઇપણુ જાતનો રોગ પીડિત કરી શકતો નથી વળી પ્લેગ, 
કોલેરા વગેરે ચેપી રોગો ચુગળના ધૃપથી નાશ પામે છે 

જે મતુષ્ય સળેખમ, ખાસીથી પીડિત હોય અને ન્ને તે સુગ 
ળના ધુપનો શ્વાસોશ્વાસ લે તે તેર્નોથી ફાયદો ચાય છે જે પ્રમાણે 
બડી તમાકુ પીવાભા આવે છે, તે પ્રમાણે જ રાગળનો ધૂપ પીવામા 
આવે તો ક્ષય, દમ, "ખાસી વગેરે રોગો નજ થઇ ન્નય છે ગુગળના 
ધૂપથી ઉડતા રોગા પણુ નણ થઈ ન્ય છે જે ધરમાં “ વૈભદેવ ”' યસ 
સુગળનો ધૂપ થાય છે ત્યાનું વાતાવરણુ સુગંધિત થઇ જાય છે 


ગેશ કે લાભ : ફરૂહ્ક 


અને તે ધરનાં લોકો કેપપણું રોગંતા ભેગ નથી ખનતા. સગ ધિત દ્રવ્યે(- 
ના ધૂપથી વાતાવરણુ શુદ થઈ નિરોગિતા ખક્ષે છે અને બળવાન તેમજ 
સુખી બતાવે છે. તે ઘરમાં જીવનપળ પણુ વૃદ્ધિ પામે છે ને છન 
આન'દમય ખને છે. 

જ્યાંતુ વાતાવરણુ મલિન, દુ્ઝ ધયુંકત અને રેગયુક્ત હેય છે, 
ત્યાં જવનપળ ઘંટી જથ છે અતે એ વાતાવરણમાં અશાતિ ને અ- 
સતોષ ફેલાયલો હોય છે અતે તેને નછું કરવા ડોકટર પણુ લેબા- 
નનો ને ઝુગળને વિદેશી રીતે ઉપયોગ કરીતે રોગ નછ કરે છે. 

તે માટે આપણે આપણા કવિ સુનિઓની ધૂપ-પ્રણાવી જે 
મ'૬ પડી ગેઇ છે, તેને દરેક આયબન્ધુ ભગિનીઓએ સતેજ કર- 
વાતી છ, પ્રલેક આર્યન ધર્મા યત ને ધૂપ કરવો જેઈ એ. ન્યાં 
આગળ શુદ્દ વાતાવર્ણુ અને જલવાયુ હોય છે, ત્યા દેવતાએ ને 
વ્વાસ થાય છે. 

જે પ્રમાણે મુગળના ધૂપથી રગ નાશ પાંમે છે તે પ્રમાણે 
લેોબાનના ધૂપથી પણુ ધણા રગે! નદ ચાય છે. ખાસ કરીને 
લોબાતતે ધૃપ ન્યુમાનિયાના દદીને ઘણે! અસરકારક હેય છે. 

«યા વાતાવશ્ણુ સુખી, શાત અને આન'દમય હરે ત્યા વસતા 
જનસમૂષમા ઉત્તમ, ઉમદા વિચાર ઉત્પત્ન થશે અતે રોમા નજ થઈ 
મવુષ્ય ત'દુરસ્ત રહેશે અતે સુખ અને શાંતિથી છવત વ્યતીત કરશે, 
માટે દરેક ઘરમા સાંજ સવાર યસુ અતે ધૂપ કરવો. 





૨૨૨-ઝેર જે જામ 


(લેખકઃ-થી. મહાશય કિશેરીલાલજી ગૌડ ) 


મૃધ્ષિ ગેરૂ કે મખ લે!ાગ જનતે ઉં, પર ઉસકે ચમત્કારિક 
ગુણે સે બહુત થોડે લોગ પરિચિત ઉં. ગેર એક પ્રકાર કી લાલ 
રગ કી મિટ્ટી હોતી હૈ, જે બુત સરતી રહતી હૈ ઔર દેહાતી 
બાજરા તક મે સુગમતા સે મિવ નતી હૈ. યદિ ઇસ સવ્ન- 
સૂયભ વસ્તુ કૈ ગણુ જન-સમાજ કો વિધ્તિ હો નએ, તો ઇલમ" 
જાઈ સન્દેડ નહી, કિ બડુતેરે ગરીબ લેશ ઇસસે અનેક રોગો મે' 
લાભ ઉદા સર્કગે, 

રૃહાતો મે સાધારણુતયા દીવાર્‌' પોતાતે યા ચિત્ર ખનાને મે” 
ગેરૂ કા ઉપયેગ ક્રિયા «તતા હૈ, પર આયુર્વેદ મે ગેર એક અપૂર્જ 
આવ્ધ માના રયા દૈ. ૩૪ રોગો સે” ઇસકે અવુપાન સે ઔષધિયાં 
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કઝ 
દી જતી હૈં. આમાશય ઔર્‌ મલાશય કે વિકાર] પર તો યહ બહુત 
હી મુણીદ સિદ્ધ હુઆ કૈ. છહ મારે ગેર ઔર એક મારા કાલી 
મિચ* ક છટાક ભર પાની કે સાથ પીસ-છાન કર્‌ પિલાને સે ખૂની 
કયુ સે" ઇન પ'ક્તિયૉ કે લેખકને સ્વયમ્‌ લાભ ઉડ્યા હે" 

તીન માશા ગેર કે! આધ પાવ પાની મે' ર્ગડ-છાન ઢ૨ સુબદ- 
શામ પિલાને સે દ્લિ કી ધડકન બન્દ હોતી હૈ, પેશાખ કી અધિ- 
કતા ભી મિટતી હૈ. યદિ પસીના અધિક આતા હે તો, ગેટે કો 
પૃથ્ધર્‌ પર્‌ પાની કે સાધ પીસ કર્‌ ખદન પર્‌ લેપ કરકે ઘટે ભર 
ખાદ નહા લીજિયે. ગેરૂ કો ખારીક પીસ, કપેડ-છાન ફરકે દો-દો 
માશે ખાડ કે શર્અત કે સાથ અયવા ઠે પાની મે' પોતે સે રદી 
ઔર પિત્ત કા છુખાર ઉતર ન્નતા હૈ. વાત યા કફ કે ખુખાર મે' 
ગરમ પાનીકા ઉપયોગ કરે. 

તીન-તીન માશા ગેરૂ સુબહ તાજે પાની કે સાય ખાતે સે 
મરિતિષ્ક કી ગરમી શાન્ત હોતી હૈ. સુખ ગાય કી ૭1૭ યા તાજે 
પાની કે સાથ તીન માશા ગેરૂ ખાને સે ખૂની દસ્તા કો આરામ 
હોતા રૈ. ગેર્‌ કો પથ્થર પર [ધસકર, ગાઢા લેપ કરતે ઔર તીત- 
તીન માશા સુખહ-રામ ખિલાને સે દાદ દૂર હોતી હે. છડ મારા 
ગેરૂ સુબહ-શામ તાજે પાની કે સાથ ખિલાને સે ઉપદશ દૂર હોતા હૈ. 

તીન ભાશા ગેરૂ, દો ખાર ખકરી કે દૂધ કી લરસી, તાજા પાની 
યા ગાય કી ૭ાછ કે સાય ઔર શામ કો પાની કે સાય ખિલાને 
સે સિયા કા સોમરાગ ૬૨ હોતા હે. એક તોલા ગેરૂ ખારીક પીસ 
રાત કા મિટ્દી કે બરતન મે' પાવભર પાની કે સાથ ભિગે।કર ખુલી 
છવા મે' રખ દે. સુબક નિથારકર ઈસ પાની કે સાથ તતીન મારો 
ખારીક પિસા હુઆ ગેરૂ ખિલાધ્યે. ઇસી પ્રકાર સુબહ ભિગોકર્‌ શામ 
ડો ખિલાને સે, સુજ્નક દૂર હોતા હૈ. તાજે પાની કે સાય ગેર ખાનેસે 
ગર્ષીઝી અધિક પ્યાસ દર્‌ હોતી દૈ. 


આગસે જલી જગદ પર, તતેયા ઈત્યાદિ જ કાઢતે પર ભી 
સફા લેપ ફરતે સે લાભ ણેતા ઉ. 
યદિ કિસી જહરી જાનવર કે કાટને સે બદન પર્‌ ખુજલી હો ' 
ગઇ હો, સુખઃ દાતે શરીર પર ઉભર્‌ સ્માપે હોં, તો ૬ મારશે ગેર 
આધ પાવ પાતી મે' મિલા-છાનકર પીતા, ફાયદેમન્દ હેતા હે* 
..* રે વે કપડે સન્યાસી પહનતે હૈ. ઈશિકા દારણુ યય હૈ કિ ગેરૂવે 
રેગમે લાભ છેતા દે. ( “ કૈદિક ધર્મ ' માસિકતા એક અ'કર્માથી ) 


ક------ત્સ્ત્ક્ક*:%5૪૪------ક-- 


૬ૃરપ-સમ્‌ધ્‌ 
(લૈખક*-શ્રી રમણુલાલ એન્શનિયર) 

મધને તે આપણે ખોરાકમાંથી તદ્દન વિસારેજ પાડયું" છે. 
આજે આપશે એતું મહત્વ ભૂકી ગયા છીએ. સામાન્ય માણુસતે! 
ખ્યાલ તો એમજ હેય છે 8 મધ તો દવહામાંજ વપરાય, મધનો 
એશાકમાં ઉપયોગ કરવાની વાત તો એને મન વ્યય ખચ વધારવાનેન 
મૂર્ખાઈ કરેલો અખતરેજ લાગે. 

પણુ પ્રાચીન કાળમા આમ નહોતુ. રામાયણુ અને મહાભારતના 
જમાનામાં આથો મધનો છૂટથી ઉપયોગ કરતા, એ વિષે પૂરતા 
પુરાવા મળે છે. આર્યૌતે મત મધની ભારે કીમત હતી, એમણે એને 
પ'ચામૃતમાં સ્થાન આપ્યુ' છે, સ'ભવ છે કે, આર્યોએ માસ, માછલી 
લસણુ અને ડુગળી છોડયા, ત્યારે સાથે સાથે એતે મેળવવામાં થતી 
હિસાતે અગૈ મધ પણુ છોડયુ' હોય, આમ ખોરાકમાંથી મધ બોતલ 
થયુ, પણુ દવા તરીકે એનો ઉપયોગ ચાલુ રણો. 

સદીએ। ચયા આપણે મધતો ખોરાક તરીકે ઉપયોગ કરતા 
ગઅટફી ગયા છીએ, ગમે તેમ હોય પણુ હવે ફરીથી આપણે એતે 
ઉપષે।ગ ચાલુ કરવો જેધ્એ- 

સે'કડે] વધો થયાં આ રીતે જુલાએલા આ અમૃત સમ ખોરા- 
ફળો ઉપષોગ કરી પાછે ચાલુ થવાજ નનેઇએ. જે કે એતી સામે 
જેટલાક વાધા રજૂ કરવામાં આવે છે. કેટલાકતે એ ભાવતું' નધી. 
કાણ્તે એ સદતું નથી, મધ અતે દૂધ જેતા સુ'દર ખોરાકે! ન ભાવ- 
વાતુ કારશુ ઝેરી રારીર અતે વડઠેલી જીભ છે, પથ્ય આદાર અતે 
ચગ્ય વ્યાયામથી શુદ્ધ યએલાં શરીર અતે રસના, આવા ખોરાક 
સામે ભાગ્યેજ વિરોધ ઉઠાવશે. 

જેમતે સદતું ન હેય, એમણે બહુજ નાતી માત્રાચી શરૂઆત 
કરવી, શરીર રેવાય એમ માત્રા વધારવી. 

રૃશની ગરીબીને લીધે, દરેક પ્રશ્નનો સૌથી પહેલા આયિષક 
દષ્ટિએ પણુ વિચાર કર્યા વિના છુટકે નથી. મધ મોંધુ છે, એવું” કારણુ 
એજ છે કે એતે. ચાકુ વપરાશ તથી. પ'દર વષ પહેલાં કેળા, પપૈયાં, 
દાડમ, સશતરાં અને મોસ'ખી જેવા ફળે! શ્રીમતોનતા સાખ જેવા હતાં. 
આજ એ એટલાં બધા સાંધા યઈ ગયાં છે કે ખેડૂતોને એ પકવવા 
પાસાતાં નથી 

પાવાગઢ અને પ'ચમફાલનદ ભીલે! વડોદરા અમદાવાદ જેવાં 
શહેરોમાં આવી એક રૂપિયાનું તણ્થી ચાર શેર મધ આપી જાય 
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છે, વૈર અને ફામસીએતુ' મધ વચલા માણુસોનો નફો ચડવાધી 
મોધું પડે છે. ને આ ધો રાસ્્રીય પાયા ઉપર ચાલે તે! રૂપિયાનું” 
ચાર શેર મધ ઘેર ધેર સુખેધી પહોચાડી શકાય. અમેરિકામાં દરેક 
વસ્તુ આપણા ઠરતા અનેકગણી મોંઘી હોવા છતા, ત્યા મધ તો 
એક રૂપિપાતું બડયૅર્‌ મળે છે. 

વૃળી મધતી જરૂર ખાંડ જેટલી નથી, તમે જેટલી ખાંડ 
વાપરતા હો એતાથધી લગભગ અરધા મધધી જેઇતાં સ્વાદ, પોપણુ અને 
તૃત્તિ મળી રહેશે, એટલુ” જ નહિ પણુ અતેક નાતી નાની બિમારીઓ 
નિઃશક નાખૂડ થશે. એટલે સરવાળે મધ મેધું નથી, સૌંધુ' છે. 


મધ મેળવવા માટે હવે હિ'સ। કરવ્રાતી પણુ જરૂર રહી નથી, 
ગાથે! અને ભે'સોની જેમ મધમાખે! પણુ પાળી અને ઉછેરી શકાય છે 
અતે એક પણુ માખ માર્યા વિતા મણુબધી મધ એકડું' થઇ શકે છે. 


યુરોપ અને અમેરિકામાં તો આ ઉઘોગ મો!ટા પાયા ઉપર 
થાલી રહ્યો છે. આ દેશમાંમે એની શરૂઆત તે! થઈ ચૂ છે. 
જયારે એ અહી મેટા પાયા ઉપર ચાલશે, યારે ખેડૂતોને નવરાશના 
વખતમા ફામ, વધારાની કમાણી અને સારી ત'દુરસ્તી મળી રહેશે. 
મધ સેઘુ તે સોધું થતુ' જશે ને નિર્થક હિ'સા પણુ અટફરે. 


મધતુ' પૃથજ્કરણુ કરતા એમાં નીચેનાં પ્રમાણમાં જુદાં જુદાં 
તરવા માલૂમ પડયા છેઃ-૭૮ ટકા કાર્ખાહાઇડ્ટસ, ૧૮ ટકા પાણી, 
૦૦૨ ટકા ક્ષારો અતે ૪ ટકા પર્ચુરણુ પદાર્થો. 


મધમા જુદી જદી જતની "ખાડે! આવેલી છે. ડેકસટ્રોસ-અના- 
જની 'ખાંડ, લેવ્યુવોસ-ફળની "ખાંડ, સુકોસ-શેરડીની ખાંડ અને 
ડેકસટ્રીન-છેડવાએની "ખાંડ. આ ખધ્‌ી ખાડે! એવા સ્વરૂષમાં હોય 
છે કે ગેતે પચાવવા માટે શરીરતે સહેજ પણુ શ્રમ કરવે( પડતો 
નથી. ખાવાની સાચેજ તે લોહીમાં લળી ન્નય છે અતે ખહુ ટ્ર'ક 
સમયમાં શક્તિ આપે છે. 


એના ક્ષારોમાં ચૂત, મેગ્નેશિયા, લોડ અને ફેસ્ફેરિક એસિડ 

એ મુખ્યત્વે છે, કાળા મધમાં તો લોડ પણુ સારા ગ્રમાણૂમાં હોઈ, 
ખે લોહીમાં હેમોગ્લોખીન (રક્તકણે)નુ' પ્રમાણુ વધારે છે. 

પર્ચુરણુ પદાર્થોમાં પોલન દાણા, સદર, મીણુ ફ્રોમિક એસિડ 

અને બાષ્પશીલ તેલો ( વોલેટાઇલ એઇશ્સ ) હોય છે. આમાંથી 

પોલન નત્રીલેદાં ઘે સમદ છે. આપણે «યાં વ્યાયામ કરનારાઓ 

પલાળેલી થણાતી દાળ કે ખાજ્રી વગેરે ખાય છેં, પણુ એ ટવ 

અનેક રીતે નેતા ધશ્છવા જેવી નથી, એને ખદલે મધમાં પલાળેલા 

“ વષા કળોતો યપરરા ચાલુ કરવો જઇએ, હરિફાઈ એમાં ચાકેલા 





'*મધ ન્ટ? 


રમતારાએ! લીંભુ ચૂસે છે, એને બદલે જે મધ અને પાણી લે તો 
શતી ઉત્તેજક અસર લીંષુ કરતા અતેકગણુ ચડિયાતી નીપજે, 
આ વિષયના કેટવાક નિષ્ણાતોના તો એવો અભિપ્રાય છે કે 
મધ એ દૂધતી જેમ સપૂણું ખોરાક છે એમ્ટ્રેલિયાનો આર્મર 
ફકત મધ અને પાણીનેગ છુ મહિતા રલો ઘતો. પણુ આ ખાખ 
તમાં હજી છેવટતે! અભિષાય આપવા નેટલે! પુરાવો એકઠો થયે! નથી 


છતાયે મધ મેળવેલુ દૂધ તો દરેક રીતે આદર્શ ખોરાક છે 
એપ કહેવામાં જરાય વાધો નથી યુરેપપમાં ધણાં સેનીટેરિષમે મા 
માદલા બાળકોને મધ અને દૂધ ઉપરજ રાખવામાં આવે છે અને 
અતેક પેટન્ટ ખોરાકો કરતા એનાથી બાળકોને ધણેઃ લાભ થયે! છે. 

ખાળકના ખારાફમાં મધના મદત્તત વિષે તો આપણુ ધ્યાન 
હજી ખેચાયુજ નથી ઘડીએ ને પળે બાળકને સાકર અને પતાસા 
રૂપી ધીમુ ઝેર આપ્યા કરવાને બદલે જે તિયમિત મધ આપ્યા 
કરીએ તો બાળમષોનું આરોગ્ય ત્રાબા જેવુ થઈ નાય. સડેલા દાત, 
અમળાગેના ટાટીઆ, દદડતા નસકોરા, ફૂલેના પેટ અને દેડકા! જેવી 
ચામડી જેતજેતામાં અદશ્ય યઇ જરે ! 

રાટલા કે રોટલી સાથે ખાળકોને મધ આપી શકાય, કખજી- 
આતથી પીડાતા બાળકે માટે મધ મેળવેનુ પાણી તો સુંદર ઉપાય 
છે, એ પાણી પીવાથી આતરડાને સહેજે તુકસાન ચયા વિના, ર્જેરજ 
કચર્‌। સાફૂ થઇ શર્ગર્‌ નિર્મળ અને નીરે!ગ( થશે 

ખોરાકમાં મધતે! ઉપયેઃાગ અનેક રીતે થઈ રકે નયા નયા 
ખાંડ અને ઘી વપરાય છે ત્યા ત્યા મધ વાપરી શકાય. દૂધ અને 
મધ, ભાત અને મધ, રોટલી કે રોટલા સાથે મધ-આ કેટલાક દાખલા 
છે મિડ અને મિષ્દાન્નેમાં પણુ મધને! ઉપયોગ કરવાના નુસખા 
શૈધવાનુ ક્ષેત્ર ધણુ ?સિક છે. 

જેમા શર્‌ીર ધસાતુ જતુ હોય અને વજન ઘટતું હેય એવા 
રાગોમાં તે મધ બહુ ઉપયોગી છે એમા રહેવી લેવ્યુલાય ખાડ 
જયોતી ગ્ચનામાં ભારે મદદ ડરે છે. એજ રીતે ટ્રેફ્સાના રદ્દી મટા 
ડતામા પણુ મધતી જરૂર છે, કારણકે એમાની ડેક્સટ્રીસ ભાસે 
ચ્છવાસની ક્રિયાના નિયમનમાં મોરો ભાગ ભજવે છે 

મધ્‌ અને કીડલીવર એકનતતું સરખે ભાગે બનાવેનું મિપ્રણુ 
ચે!પડવાથી ગમે તેવા ન ર્ઝાતા ધા કે ગડમુમડ ટૂ“ક વખતમા 
રૂઝાઇ જવાના 

સખત્ત ઠંડીમાં મધ દેરી જાય છે, એને પીગાળવા માટે વાસ 
ણુમા ભરીને ગમ્મ પાણીમાં મૂકવુ, પણુ આ પાણી કદી ૧૪૦ ડીમ્રી 


3૯૪ ચેદક સ'બં'ધીં વિચારે-ભોગ ૨ જે 


લી'ખુતે। પ્રચાગ 
સારાં મોર્ટાં લીંણુ તગ વીસ લાવી તેતો રસ ફાવે. તે 
રસતે ઉકાળવા. તેમાં સાકર શૈર એક નાંખી હલાવી એકરસ કરવું. 
પછી સ્વચ્છ ખાટલીમાં સારી રીતે પેક રહે તેવું ખૂચ મારી ભરી 
જખવું. એક સમયે એકથી ખે તેલા સુધી લઇ શકાય છે. આ 
ગ્રયાગ ખાસ ગરમીનાં દિવસમાં એટલે કે ગરમી ન્યારે પડતી હોય 
તયારે કરવાથી, પિત્ત, શમ, ઉલટી, મોળ મટે. મ'દ અસિ અને રૂચિ 
સુધરે, ગરમીથી ચડતુ' માધુ' મટે અને રાંતિ કરે. 
લી'બડાને! પ્રયાગ 
કડવા લી'ખડાનાં પાંદડાંતે વાટી લટી તેતી લુગદી કરી આંખ * 
પર્‌ મૂછી પાટાથી ખાંધવુ' તો આંખને દુખાવો મટે. ગરમીથી અને 
ઠડીધી દુખતી આંખોને મટાડે છે. 
શર્બતે ખસ 
સુગ'ધી વાળે! શેર એક લઈ પાણી રેર બેમાં ઉકાળવે।, ચોથે 
ભ્રાગ બાળા તે પાણીને ઠ'ડુ' પાડી પછી સાકરતી ચાસણી ડબલ 
વજનથી નાંખી મેળવી દેવું. આ શરખત અતિ શાંતિ ટરે છે. ન્યારે 
ગરમી પડતી હેય ત્યારે લેવાથી ફાયદાકારક છે, 
શરખતે ગુલાબ 
ગુલાખજળ ઉ'ચુ* અગર ગુલાબમાંથી ખે'ચેલો સારે! અર્ક તેને 
સાકરની ચાસણી ગેર ૧ મા નાંખી એકરસ કરવાથી ઉચુ ગુલાબ 


શરખત બને છે. સખ્ત પડતા તાપમાં પીવાથી શરીરની ગરમી નરમ 
પડી શાંતિ થશે, 








સૂરણૂને। પ્રયોગ 
સર્ણતૂ, શાક,.,અચલા. ધીમાં. તળતે. ખાડાથી, ( અર-૨ુસ). 
શેગ મટે છે અને દવા તરીકે કાર્મ આપી આરામ કરે છે. 
તુલસી પ્રચાગ 
ઘુલસીનાં પાંદડાનો રસ તોલા એક, તેમાં મરી દાણાં ચારતું 
ચૂણું સાથે મેળવી સવાર, બપે1ર, સાંજ એક એક આનીભાર પીવાથી 
ગેરી તાવ અને ગમે તેવે! સખત તાવ આવ્યો હોય તાપણું આરામ કરે. 
(જુદાં જુદાં માસિકીમાંથી સ'કલિત ) 


સિઝન. 





૨૨૭-૩ત૫ મૌષઘ પ્રયોમો 


અછ્ણ પર પ્રમોદ ા 

લીહીપોપર એક તોલે તપા ગોળ મે તોલા લઇ તેમાંથી એક 
આતનીભાર્તી ગોળી ખતાવી દિવસનાં ત્રણુ વખત સવાર, ખપેયર, 
સાંજ ખાવાથી અજુ મટે છે, * 

આધાશીશીતે॥ મસ્તક રોગ 

હર્‌ડાં તાલે! એક, બહેડાં તોલો એક, આંગળાં તોલો એક, 
કચિયાતુ' તોલો એક, હળદર તોલે! એક અતે લી'બડાની ગળો તોલે 
એક-એ ૭એ ઔષધોને લઇ તે ચૂણુને એક શેર્‌ પાણીમાં ઉકાળવાં, 
તોલા દશ પાણી ખાફી રહે ત્યારે નીચે ઉતારી ગાળી ગોળ તોલો 
૦1 નાંખી સહેજ ગરમ હૈય સાંજ પી જવુ*. આથી માથામાં મારવું 
શળ તથા આધાશીશીને માધાતો રોગ મટે છે તેમજ માથાને કેઈ 
જૂણુ «તતે। રોગી સારે થાય છે. 

આંખોની બળતરા 

દૂધની તરનાં ટીપાં આંખમાં નાંખવાથી આંખેતી બળતરા, 
લોહીતું ભરાઇ આવવું વગેરે મટાડે છે. 

આંખને! રોગ 

(૧) સરીતા ધાવણુનું' ટીપું આંખમાં તાંખવાથી ડાઈ પણુ 
જતનતો આંખતેો દુખાવો મટે છે. 

(8 દાડમનાં પાંદડાંતે પાણીની અ'દર વાડી લર્ી પછી તેતે। નેત્રની 
ખહાર્‌ના ઉપરના ભાગ પર લેપ કરવાથી સર્વ ગ્રફારના નેત્રરોગે મટે છે, 

(3) રસવન્તીને પાણીમાં વાટી લટી પછી તેતે નેત્રની બહારનાં 
ભાગ પર લેપ કરવાથી સર્વ જતના રોગો મટે છે. 

(૪) એક ઘરડે, ખે બહેડાં અને ચાર આંબળાં--એ રીતે સર્વ લઇ 
ચૂર્ણુ કરવું. પછી એને સવાર, સાંજ ઘી મધ સાથે તોલે ૦૬ સવારે 
અને તોલો ન સાજે ચાટવાથી દરેક ન્તતના આંખના રેમ મરે છે, 

આંજણી મપ્ટે પ્રચાર 

રસવતી, શદ, મરી, અને લીંડીપીપર એ ચારે ઔષધે સરખે 
ભ્રાગે લઇ તેતે પાણીની અદર વારી તેતી ગોળી વાળી લેવી. તે 
ગોળીને પાણીમાં ઓગાળીને લેપ કરવાથી ખરજ આવે એવી પાકેલી 
આંજણી મટે, 





ઉઘર્સ તથા દમ મટે 
(1) સદ, હિમેજ, અને નાગરમોથ એ સણે ઓયધે સરખે ભાગે 


ડક વૈદક સ'બ“ધી વિચારે-જ્ઞાગ ૨ જે 


ક કેકના 
લઇ તેવું ચૂર્ણ કરી તે ચૂર્ણાથી ખમણ ગોળ નાંખી ચણાં જેવડી 
ગાળી કરી મૉંમાં રાખવાથી ઉધરસ તથા દમ મટે. 
(૨) બહેડાંની છાલ ફક્ત મુખમાં રાખી ચૂસવાથી સર્વ જા- 
તતી ઉધરસ તથા દમ મટે. 
ઉપદ'રાને ઉપાય 
કણુરનાં મૂછને પાણીમાં વાટીને પછી લેષ કરવાથી ઉપદશને 
રગ અસાધ્ય હોય તોપણુ જલદી મંટે છે. 
ઉલટી ૫૨ 
કડવા લી'બડાની ગળો તોલે! એક, તેને અધકચર કરી અડધો 
શૈર પાણીમા ઉકાળવી. પછી ઉકાળતાં પાશેર પાણી બાઇ રહે લારે 
ઉતારી સવાર, સાંજ સહેજ ગરમ ગરમ હેય ત્યાંજ પી જવુ', જેથી 
ત્રણે દોષ-વાયુથી, પિત્તથી કે કફથી થયેલી ઉલટી બધ ચરે. 
ઉ*દર્‌ના ઝેર પર 
ઉ'દર્‌ કરડયો! હોય અને તેનાં ઝેરની અસર માલૂમ પડે તો 
ઉ'દરની લીંડી વાટી પાણીમાં મેળવી ચોપડી દેવી. 
કખજીઆત માછે પ્રયોગ 
જે કાયમી ટબછઆત રહેતી હોય તો તેણે સવારનાં પાંચ વાગે 
, દડ પાણી કે જે રાત્રે ત્રાંભાનાં લોટામાં ભરી રાખ્યું' હો્‌ય તેતે પી 
જવું. પાણી પી શકાય તેટલુ' વધારે પીવું જેથી પેટ સાફ થાય અને 
ત'દુરસ્તી વધે છે. 
કમળા માટે પ્રચોગ 
કડવા લીં'બડાતી ગળે-તેતો રસ તોલેો' ના તથા મધ તોલે 
* ક તેતે મેળવી દિવસનાં ત્રણુ વખત પીવાથી કમળા મટે છે અને 
આરામ ચાય છે. 
કાનમાં અવાજ થતો હોય 
કાનમાં અવાજ સ'ભળાયા કરતો હોય તો સરસીયા તેલવું' 
ટીપું નાંખવાથી આરામ ચાય છે. 
કાનના ચસકા મટે 
તલના ચોખ્ખા તેલમાં લસણુની એક ફળી કકડાવી તે તેલનું 
થીપુ' કાનમાં નાંખવાથી ચસકા મટે તથા કાનમાં પડેલી ધાક પૃણુ મટે. 
. કાનમાંથી રસી જતી હોય 
_. બીજેરાંના રસ તોલો એક તથા સાજખાર તોલે બ-ખન્તેને 
અ કરી પછી તેનાં ટીપાં ખે માત્ર કાનમાં નાંખવાથી કાનમાં 
થયેલ રસી, જાનના દુખાયો અને કાનમાં થતી બળતરા--એ સર્વ 
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રોગોને મટાડી આરામ કરેછે. , 
કોટ (સફેદ) માઠે પ્રયાગ ) 
હરતાલ અને ખાબથી સરખે વજને લઇ તેનું ચૂણું કરી પછી” 
, તૈ ચૂણુખે ગૌમૂત્રની અદર વાટીતે લેપ કરવાથી સફેદ કોહ: મટે છે; ' 
ખાનપાન--૫રસૂ૫૨ વિરોધી 
કોઠુ, કેરડાં, ખાઢાં ફળ, મીઠું; કળથી, દહી, તેલ, કૉંટાં 
ઉગેલાં કઠોળ, દારૂ અતે ન'ખુ એ સઘળામાંથી કોપ પણુ એકની 
સાથે દૂધ ખાવાથી ઝેર જેવી અસર થઇ જુદી જુદી ન્નતનાં શરી- 
રમાંકરોગોા ઉત્પ ફરે છે અને ત'દુરસ્તી ખગાડૅ, ફ્ણુસ સાથે દૂધ, 
દહી', અડદની દાળ મધ અથવા ઘી ખાવુ નહિ. મધ સાથે મૂળા' 
ખાવા નહિ, દૂધ સાથે મૂળા, કાચી કેરી અતે જાભુ ખાવા નહિ, 
*ળાં સાથે દૂધ કે છાશ પીવી નહિ. 
ગાંડા માણસ માટે દવા 
ધ્રોળાં ફૂલની શ'ખાવળા, તેતો રસ કાઠી દિવિસનાં ખે વખત 
સવારે શર્યોધ્મે તથા સાંજે સર્યાસતે તોલો અડધો તેમાં મધ તોલો 
૦1 મેળવી પીવાથી મગજના દરૈક નાતના રોગે! મટે, ઊ'ઘ આવે, 
મગજ શાંત રહે તેમજ ગાંડપણાની અસર પણુ નાખૂદ ચાય, 
ગૂમડ' ન પાકતુ' હોય તો 
ચૂમડું પાકતુ' ન હેય તો ટખૂતરની હગાર અતે ધઉંતો લેટ 
પાણીમાં પકાવી કપડાંનાં બેવડમાં લઈ તેતી પર ખાંધી દેવી. (પોટીસ) 
ઉપુર્‌ રેફ ફરવાથી ગૂમડું જલદી પાકી ફૂટી જરે, 
ગાળી મોાઢી થઈ હેય તો 
હરડાં, બહેડાં અને આંખળાં ગે ત્રણે ઔષધોને કવાથ ગાયનાં 
મ્રૂત્ર સાથે પીવાથી તીચેની મોળી ( #ષણુતી ) સેટી થઈ હેય તો 
સરખી થામ છે. ણ 
ઘારાં રૂઝાય 
કેડવા લીંબડાતાં પાંદડાં, દારૂહળદર, જેદીમધ અતે તલ એ 
ચારે ઔષધોને ભેગાં કરી સારી રીતે વાટી, લઢી, પછી તેને ઘી તયા 
મધની અ'દર મેળવવું; જેથી ફૂટી ગયેલાં ગૂમડાથી પડેલું ધાર્‌' રૂઝાય છે. 


જઠરાગ્નિ પ્રટીસ થાય 
હરડે, બહેડા અને આંબળો તથા લી'ડીપીપર એ ચારે ઔષ- 
ધોનું ચૂર્ણ ઝન્‍ન ૬ સવારે, ખપોરે ને સાંજે મંધતી સાથે ચાટે તો 
જઠરાગ્નિ સુધરે, દસ્ત સાફ આવે. ઉધરસ, દમ વગેરે ઉપર પણુ 
ફાયદો કરે, ુ રી ર 
વ. ૩૪ કે 


૩૯૮ થૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 














જ૦વ૨ માટે ઇલાજ 
ગળા (લી'બડાની ) તોલા ખે, તેને એક શેર પાણીમાં ઉકાળી ? 
આઠમે ભાગ રહે ત્યારે ઉતારી સહેજ ગરમ હોય તેમાં પીપરતુ 
ચૂણુ' ગુન ત્રણુ ઉમેરી પીવાથી ઝીણે! તાવ લાગુ પડયે! હોય તો 
મટે છે અતે આરામ થાય છે. 
ઝાડાના શૈગ સાટે પ્રયાગ 
કાંટા વગરના ન્નડા અને મોટા ખાવળનાં પાંદડાતો રસ તોલે 
૦। દિવમમાં ત્રણુ વખત, સવાર, બપોર, સાંજ પીવાથી કે।ણઇ પણુ 
ભંતના ઝાડા મટાડે છે. 
તાવ ઝીશ્‌। લાઝુ પડયો હોય તો 
કડવા લી'બડાની ગળા ખે તોલા અતે પાણી સોળગણુ લઈ 
આઠમો! ભાગ બાકી રહે ત્યાસુધી ઉકાળવું. પછી જગ ગરમ હોય 
ત્યારે લી ડીપીપર ચૂર્ણ ગુ'જ ૭ નાંખી સવારે પી જવું. આથી લાગુ 
પડેલે। છણુંજ્વર્‌ મટે છે અને રોગી આરામ પામે છે. 
તાવ પર્‌ 
ચાર તોકા કરિયાતાને ચોસઠ તોલા પાણીમાં ઉકાળી ચોથો 
ભાગ ખાજી રહે ત્યારે ઉતારી દિવસમા ત્રણુ વખત પીવાથી ગમે 
તેવો તાવ ચાલ્યો જય છે. 
દમ મટે 
ખેરી ભોારીગણી, જરૂ અને આબળાં એ ત્રણે સરખે વજને 
લઈ ત્તેનુ ચૂરણ કરી ગુન્ન ૩-દિવસના ત્રણુ વખત સવાર, ખપોર, 
સાંજ મધ સાથે ખાવાથી દ્રાઈ પણુ જતને! દમ મટે છે. 
દસ્ત સાફ માટે પ્રયાગ 
હીમછ હરડે (હીમજ ) તેને એર'ડિયા તેવમા રોકી નાંખવી. 
પછી તેવુ ચૂર્ણ કરી બાટલીમાં ભરી રાખવુ. તેને જમ્યા પહેલાં 
સવારે અને રાત્રે બે આતી ભાર પાણી સાથે લેવાથી દસ્ત સાફ 
આવે અને મન પસદ રહે. 
દાંત મજખૂત કરવાને પ્રચાગ 
(૧) જે માણુચ રોજ કાળા તલ તોલા ખે ચાવી તેના ઉપર દં'ડુ” 
પાણી પીએ તેના દાત મજ્ખૂત થાય છે અને જિદગી સુધી પડતા નથી. 
(૨) ખદામનાં ઉપરના છેડાને બાળી નાખી કાળી ગખ કરવી. 
તેમા ચોથો ભાગ સિ'ધાલૂણુ નાખી સર્ચેયેદચે દાંતે ઘસવુ'. આ પ્રયોગ 
દાત સાફ મજબૂત કરી જન્તુ થવા દેશે નહિ. 
ર દાંતમાં રસી થઇ હોય તે! 
દાંતમાં પરૂ થયા કરતુ હોય તો દાત સાફ રાખવા અને 
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ઇ્વિસનતા ચાર વખત જમ્યા પણેવા મે વખત તથા સવારે અને રાત્રે 
ચરતી વખતે બે વખત મીઠાના પાણીના કોગળા કરવા, સડેલા સિવાય- 
ના દાત પડાવરો! નહિ 
દૂઝતા અર્શ માહે પ્રચાગ 
કાળા તલ તોલો એક--તેતે બારીક વાટી તેમાં માખણુ 
તાજી તોલે એક તથા સાકર તોવે એક મેળવી દિવસમાં ત્રણુ વખત, 
સવાર, બપોર, સાજ ખાવાથી હરસમાથી પડતું લોહી બધ કરી 
હરસ મટાડે છે 
ઘાવણ ઓઇકવ' ખાળક 
જે ખાળક ધાવીને એકતુ હોય તેને ચૂઠે, પીપર અંતે મરી 
સરખા લઇ ચૂણુઃ કરી તેમાથી દિવસના ખે વખત સુજાર સાજ 
ગુભ્ત અડધે! અડધો લઇ મધ અતે ઘી સાથે ચઢાડવાયી ધાવણુ 
એવાને રોગ મટે છે અને ધાવણુ સારી રીતે પાચનત થાય છે 
ઘ્વોળા વાળ કોળા થાચ 
લીખડાની લીબોળીતે પહેલા ભાગરાના રસની ભાવના દેવી 
અતે સુકાયા પઠી પાઠી તેતા બીયાનતી છાલના કાઢાની ભાવતા દેવી. 
એ રીતે ભાવતા દીધેલી લી મોળીતું તેન કાઢયું આ તેવતું તાકમા 
ટીપુ મૂકી સૂધવાથી (તસ્ય) કવખતે ધોળા થયેલા વાળ જલદી ફાળા 
થાય છે. પથ્ય -ખાવામા દૂધભાતજ ખાવા 
નાકમાંથી પડત' લોહી 
ઘીતી અદર આબનાને શેકી વાટી તેને દૂધમાં મેળળી માથા 
પ્ર તેને! લેપ ફરવાથી નાકમાંથી પડતુ લોહી બધ યત ન્તય છે 
સેત્રસ્નાવ પર્‌ પ્રચાગ 
ખા્‌વર્ળના પાદડા તોલે એફ તથા પાણી રોર અડધે! તેને ઉકાળી 
ચેોયા ભાગનું પાણી ખાકી રહે ત્યા સધી ઉકાળી તેને ગાળી લેવુ એ 
ગાળી લીધેના પાણીને પાછુ ધાટુ ચાય ત્યા સધી ઉકાળવું એ ધાટા 
પાણી સાથે મધ તોલા ના ઉમેરીને આખમાં આજ્વાથી આખમાથી 
પડતા વખતાવખતના પાણીતે બધ ટરે છે અતે આરામ આપે છે 
પાચન માટે ઉપાય 
ચૂઠ એક આતી ભાર અને તેનાથી ખમલ્ો ગોળ (બે આતી 
ભાર ) લઈ તેની ગે!ળી બનાવી દ્વિમમાં ત્રણુ વખત સવાર્‌, બપોર 
અને સાજ ખાવાથી ખાધેલું હજ્મ થાય છે (આમ મટે છે ) 
પેટમાં મા૨9* સળ 
મીરાળ અને કડુ એ બને ઔષધે સરખે ભાગે લઈ તેને 
દૂધની અદર વાટી જરા ગરમ્‌ કરવા પઠી તેતે! દૂટી ૫2 લેષ 
કરવાથી પેટમા માર્તુ શછા અને પેટપીડ મટે છે; 


૪૦૦ વૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 





પેટનાં કૃમિ માટે 
વાવડીંગને જરા તેતું ઉપરતું પડ ઉખડી ન્નય તેમ ખાડવા, 
પછી તેનાં મગજનું વસ્રગાળ ચૂણું બનાવવુ”. પછી તેને સવાર, બપોર, 
સાજ ચાર ચાર ચણોડીભાર મધ માથે આપવાયી પેટનાં કરમતે 
રંગ મટે. ખાળક્રેને ઉ મરતા પ્રમાણુમાં એછુ' વજન આપવું. 
મમેહ પર્‌ પ્રચોગ 
(૧) આંબળાનો રસ તોલે! ૦1, હળદર તોલે! ૦ અને મધ તોલો 
૦1-તેતે મેળવી પીવાથી કઇ પણુ ન્તતને। પ્રમેહરોગી નીરોગી પાય છે. 
(૨) કડવા લી'બડાની ગળે-તેનો રસ તોલે એક સવાર સાંજ, 
મંધતોલે ન સાથે એકરસ ડરી પીવાથી સવ" નળતનાં પ્રમેહના 
ર્‌ગો મટાડે છે અને આરામ કરૅ છે. 
અર્લ પર પ્રચોગ 
મી કુવારતો રસ તયા હળદર-ચૂણુ* સરખે વજતે લળ મેળવી 
ગક આનીભાર્‌ સવારે તથા એક આતીભ્રાર સાંજે લેવાથી બર- 
લની ગાઠથી થયેલા રોગો અતે બરલમાં આવેલે સોજે મટે, રોગીને 
આરામ થાય 
ખહેરે! સાંભળતા થાય 
કૅણણી ખીલીને ગોમૂત્રમા વાટીને તેની ચટણી ખનાવવા, તેનાથી 
ચારમણું તેલ તલતુ લેવુ તયા સોળભાગ ખકરીનુ' દૂધ અને સોળ 
ભાગ પાણી નાખી સઘળા એકરસ કરવાં પછી તેને ઉકાળવાં. 
ઉફાળતા તેલ બાકી રહે ત્યાં સુધી ઉકાળી પડી તે તેલને ગાળી આ 
તેલ કાનમાં નાંખવાથી બહેરો સારો ચાય છે. 
અળવાથી પડેલાં ચાંદા રૂઝાય 
જવને ખાળી તેની ફાળી રાખ અનાવી તે રાખને તલનાં તેલમાં 
મેળવી કેઇપણુ રીતે બળેલા શરીરનાં ભાગ પર્‌ ચોપડવાથી ચાદા 
રૂઝાય અને આરામ થાય, 
બળેલ! ભાગ સારે થાય 
તાદળજાની ભાજને। કાઠે! કરી, તેતી અ'દર ઘી નાંખી શરીરનો 
જે ભાગ ખળ ગયે! હોય તે પર ચોપડવાથી બળેલો ભાગ સારે! થાય. 
બાછાકતા રોગો ૫૨ 
અતિવિષની કળીતું ચૂણુ" ચસઞોડીભાર ક્વિસમાં ખે વખત 
સવાર, સાજ મધમા મેળવી ચ્ટાડ્વાયી ઉધરસ, તાવ, ઉલટી, ઝાડ 
પગેરે પટાડી બાળકતે ત'દૂરસ્તી આપે છે. 
બાળકતા દાંત જલદી આવે 
જે બાળકતે દાંત ઉગવા સ'બધ્‌ પીડા થઇ હેય તેતે ધત 


ઉત્તભ એષધ પ્રચાગે! ૪૦? 


જલદી ઉગાડવા માટે તેના દાતની પાળ ઉપર, પૈઢા પર મધ અને 
પીપરતાં ચૂણુષ્થી હલકે હાથે ઘસવું ન્ટૈથી તુરત દાત આવવા લાગે 
છે અને પીડા મટે છે. 





બાળદવા 
લી હીપીપર, અતિવિષતી ફળી, નાગરમોથ અને ફાકડાશી ગી- 
એ સર્વ ઔષધેઃ સરખે વજને લઇ ચૂણું કરવુ. પઠી રાજ બાળ- 
જને સુન્ન ખે ખે સવાર, ખષોર, સાજ મધ સાથે ચટાડવાથી ઝાડા, 
શ્વાસ, ઉધરસ, શરદી અને ઉવટીનો રોગ મટે. 
ખુદ્ધિ તથા ચાદશક્તિ મપ્ટે 
ભાલકાકણી તોલા પાંચ, પીપરીમૂળ તોવા અદી અને તજ તોવા 
અટી-સધળા ખારીક વાટી દશ તોલા ગે!ળની અદર મેળવી તેની 
તલા ન ને વજ્તે ગોળીએ! વાળવી, પછી રોજ એક ગોળી સવારે 
તથા એક ગોળી સાજે ખપાવી, મગજ સુધરે, ણુહ્િ ખોવે, અશાત મગજ 
શાંત ચાય, ગાડપણુ સુધરે, ભખ સારી લાગે અને યાદશક્તિ વધારે છે. 
ભ્રગ'દરનતેો! ઉપાય 
હીરાકશી, સિંધાલૂણુ અને એરડિયું' તૈવ એ સરખે વજને લઈ 
મેળવી લેપ કરવાથી ભગ'દરનો નાશ ચાય. રે 
ભૂખ લગાડે--પાચન કરે 
(૧) લી'બુને। રસ લેવાયી અગર જમતી વખતે અનાજ સાથે ખા- 
વાથી વાયુનાશ થાય, પાયન યાય, ભૂખ લગાડૅ અને જમવામાં રૂચિ કરે. 
(ર)ધાણા તે. ન। તયા સૂડ તોલે! ૦1 તેને અડધો શેર પાણી- 
મા ઉકાળી ચોથો ભાગ ખાષી રહે તારે ઉતારી પીવાથી ખાધેલું 
હજમ થાય છે અતે ભૂખ લાગૈ છે. 
ભગજના રેોગ' પ૨ 
ભૂરા કેળાનો રસ તોલે એક સવારે તથા તોલો એક સાજે મધ 
તાલે! ન મેળવી પીવાથી મગજના દરેક જતના રોગો મટે તથા 
ધેતછા પણુ સુધારે છે. 
સયુપ્રમેહ 
ભ'બુતા ફળતા સુક્કા ઠળીયાર્તુ ચૂર્ણ ખતાવી સવાર, બપોર 
અને સાજ એફ એક આનીભાર પાણી સાથે લેવાથી પેશાબમાં આવતા 
સાકરતા જથ્થાતે ધણી ઝડપથી અતે ચોકસપણે અટકાવે છે અને 
લાબો વખત ચાલુ રાખવાથી કાયમ પણુ બ'ધ્‌ કરે છે. 
માથામાં થતો! ખોડો મટે 
આખાની ગોટલી--તેતી અ'દરતી ગોટલી અને હરડે એ બન્નેને 
સરખે વજતે દૂધમાં વામી લડી લગાડવાથી માથામાં થતો ખેડા 


જરર વૈદક સ'બ'ધી વિચારો-શાગ ૨ જે 
"મધ થાય છે અતે થયેલો મટે છે. 
માથાતે। દુખાવા મટે 
ખસખસને દૂધતી અ'દર સારી પેઠે વાટી લટ્ટી પછી તેતે! મસ્તક 
પર લેપ કરવાથી મસ્તકને! દુખાવો! શોત થઇ મટે છે. 
સાથાનેો! ભય'કર રોગ 
ચારાલી, જેદીમધ, કદ, અડદ અને સિ'ધાલૂણુ-એ પાંચે ઔષ- 
ઘ્રોને સરખે વજને લઈ બારીક ચૂર્ણ કરી તેને મધમાં મેળવીને પછી 
માથા પર્‌ લેપ કરવાથી ભયકર રોગ મટે છે. 
સાચુ દુખે ત્યારે 
શતાવરી, પ્રો (દુર્વા), કાળાતલ અને સાઢોાડી-એ પાંચે ઔષધે 
તોલો એક એક લઇ તેને પાણીતી અ'દર વાટી પછી તેતો માથા પર્‌ 
લેપ કરવાથી સર્વ જાતનો માયાને દુખાવો મટે છે અને આરામ ફરે છે. 
માર વાગેલ હોય તો 
ચાજખાર, હળદર, દાર્‌ હળદર, એ સઘળાં સરખે વજને લહ 
વાટી માર વાગેલો હોય ત્યા દિવસે લેપ કરવાથી આરામ થાય છે. 
માંદગીમાં જળપ્રયાગ 
તાવમા, સળેખમમાં, પડખાંતાં દુખાવામાં (શળમાં ), ગળામાં 
થયેલા કફના રોગમાં, આફ્રામાં, વાયુ અને કક્થી થયેલા કોઇઇપણુ 
વ્યાધિમા, પાણી જે પીવુ* તે ઉકાળોને પછી ઠંડુ ફરૅલુ'જ પીવું; જે 
શર્‌ીરતી ત'દુર્સ્તી જલદી સુધારવામાં મદદ કરે છે. 
મુખમાં ચાંદાં પડયાં હોય 
અગ્નિથી અગર કોઈ ચીજ ખાવાથી સુખ દાઝી ગયુ હોય તો 
દૂધને કોગળેા મામાં ભરી *#રાખી થાકી જવાય ત્યારે ખીનને એમ 
દિવસના ત્રણુ વખત કરવાથી આરામ ચાય છે અને સુખ સાદ્‌ થાય છે. 
“જબ પરતા ડાઇ કેમ જાયે 
જીરૂં, શાહુછરૂ, કાળા તલ, સરસવ એ સધળાં સરખે ભાગે 
લઇ દૂધ સાથે વાટયા પછી સુખ ઉપર ચોપડવાથી પડેલા ડાધ 
નાખૂડુ થાય છે. સુખ ચ'દ્ર જેવું થાય છે. 
સુખ પર થતા ખીલને! ઉપાય 
ગોારાચન અતે મરી એ બતે ઔષધેને સરખે ભાગે લઇ તેને 
સારી પેઠે પાણીની અ'દર વાટીને લતવું. પછી તેતો સુખ પર લેપ કર- 
વાથી મુખ પર્‌ થયેલા ખીલ મટે, પેટ સાફ રાખવુ”. (રાત્રે હિમેજ લેવી.) 
સેદ વધ્યા પર 
ચૂલા પર્‌ એક શેર પાણી મૃષ્ી તેનો અડધો ભાગ બળતા 





ઉત્તમ ઔષધ પ્રધાગેા “ જુત્ડ 


સધી ઉકાળવું. પછી તે ગરમ હોય ત્યારેજ રાત્રે પીવાથી મેદ રોગ 
જેને હેરાન કરતો હોય તેને મટાડે છે. 
સેલ્ષેરિયા માટે 

ચાર તોલા ખડસલીઓ (પિત્તપાષડો) તેતે ખાડી એક શેર 
પાણીમાં ઉફાળી આડેમે! ભાગ બાકી રહે ત્યારે ઉતારી લેડુ પછી 
સહેજ ઉતા હોય ત્યાજ પી જવાથી ગમે તેવા પિત્ત જ્વર (મેલેરીયા) 
રગ મૂટે છે અને આરામ થાય છે 

યુવાન થલુ' હેય તતો 

અશ્રગધા તોવા વીશ અતે વરધારે! તેલા વીશ લઈ તેતુ ચૂણું 
કરવુ, પઝી તેને ઘીવાળા વાસણુમા રાખવુ એ ચૂણું ૨1% સનારે 
તાવો અડધો. ગાયના દૂધમાં મેળવી પીએે તો શરીરે કરચર્વા પડેવો 
માણુમ પશુ યુવાની ધારણુ કરે, ધોળા વાળ કાળ થાય 

રતાંધળા થયા હેય ત્તે 

સારાડીતા મૂળને દૂધમાં વમીતે આંખમા આજવાથી જેવી રીતે 

સધ અધારાતો નાશ ડરે છે તેવી રીતે રતાધળો સારે! થાય છે 
લોહી ખગડેલુ' કેમ એળખરો॥ ? 

જેનું લોહી બગડયુ હોય તેને શરીરમાં વેદના યાય, શરીર 
થાકી ગયા જેવું લાગે, બળતરા યાય, રાતા ચામહા શરીરે તીકળે, 
સેન થાય અતે શરીરે ફ્રોડલાએ। પણુ ચાય 

વીંછી કરડે તેના પર પ્રયાગ 

વીછી ડયો હોય તો તે ઉપર તરતજ ઘાણીમાથી નીફળેલુ 
તરતતું તેવ તલતું લગાડી દેવુ અમવા તાજી તલતું તેન સહેજ 
ગરમ કરી ચોપડી દેવુ, રાતિ થશે અગર ડખ પર થીમા સિ ધવ (ઘી 
એકભાગ અતે સિધવ અરધે! ભાગ) ખરલ કરી મેળવી વાર્વાર્‌ 
શોપડયા કરો જેથી વેદના રામી જરો અને આરામ થરો 

વીછીનદે ડ“ખ પર્‌ લેપ્પર્‌રી 

૪છીરૂ અને સિધવ સરખે ભાગે લઈ પાણીમાં વાટી ચટણી 
ખનાવવી પછી તેતે ઘીમા કકડાવી વી છીએ નયા ડ ખ માથે હેય 
ત્યા લેોપરી ( પોરીમ ) ખાધી દેરી નયી આરામ થશે 

વાના દર્દથી ડ$ખાવેો 

બીનીતા પાન બાફી તેતે દુખતા ભાગ ૫૨ એર ડયુ લગાડી 

ખાધી દેવાથી આરામ થાય છે 
વાયુથી અ'ગ ૬ુખતુ' હોય 

માત વાયુને લીધે જે અગ દુખતું હોય તે જગ્યાએથી વાળ 

કાઢી નાખવા ત્યારબાદ ચણે।રીને પાણીની અદર વાટી તે જગ્યાએ 


૪૭૪ ઘેદક સ“અ“ધી વિચવાર્‌-ભાગ 2 જે 


* લેપ કર્વો, આથી વાયુતી પીડા જલદીધી મટી «તય જે, 
વાયુના રગ 
(૧) લીંછુનો રસ લેવાથી અગર જમવા વખતે અતાજ સાથે 
નીચોવી ખાવાથી વાયુનાં ગા મટે તથા ખાધેલુ' પાચન દરી રાચે ડરે. 
(૨) લસણુની કળો ચાર સવારે તથા ચાર સાંજે જમવા સાથે 
ચટણીના રપમા ખાવાર્થી વાયુતો નાશ થાય છે અતે લાંબા વખતનો 
અજછણુનેો રોગ શય અને ભૂખ સારી લાગે છે. 
વાળ ખરી પડતા હોય તો 
જેઠીમધ, કાછુ' કમળ અતે દ્રાક્ષ એ ત્રણે પાંચ પાંચ તોલા 
ઔષધેને ખારીક વાટી તેની અ'દર તલનું તેલ તોલે! એક, ગાયનું ધી 
ત્તાલો એક તેમાં ઉમેરી સારી પેટે એકર્મ ફરી પછી લેપ કરવાથી 
વાળી "ખરી પડતા હેય તો બ'ધ ચ્ઈ વાળ ઘાટા અતે મજખૂત યાય છે. 
વાળ લાવવાને! ઉપાય 
(૧) જેદીમધ અને ટંળાયા કાટેલા લીલાં આંખળાં એ બ'ને સરખે 
ભ્રાગે લધને તેને વાટવાં અને લટ્યા પછી તે ઔષધેર એક ભાગ તયા 
તલતુ* તેલ ચાર ભાગ, ગાયનુ દૂધ સે!ળ ભાગ અને પાણી સોળ ભાગ 
લઇ એ ચારે પદાથૌને એકત કરીને તેલ બાજી રહે યાં સધી ઉકા- 
ળવુ'. પછી તેલને ગાળી લેવુ'. આ તેલતું નાકમાં નસ્ય (ટીચું) લેવાથી 
માથુ', મૂછ અને દાઢીએથ્રી જતા રહેલા વાળ પાછા આવે છે. 
(૨) હાથીદાતને બાળીને કરેલા કોલસા અતે ર્સવન્તીને બને સરખે 
વજને લઇ ખકરીના દૂધમાં વાટીતે જે જગાએ વાળ લાવવા હોય 
તે જગાએ લેપ કરવાથી વાળ ઊગે છે. હથેળીને સંભળાવી, નહિતર 
ત્યા વાળ ઊગી આવશે. 
વાળ વધારવાનો ઉપાય 
(8) પે!ખર અતે ત્લન્ટ ફૂકેટ એ સરખે ગજ લઈ ચૂણું કરી 
અને ઘી સરખે ભાગે મેળવી પછી તેતે! લેપ માથા પર કરવાથી સારી 
રીતે વાળ વધે છે. . 
વાળા વધે અને કાળા પણુ ચાય 
(૨) તલ, આંબળાં, કમળવુ' કેસર અને જેદીમધ એ ઔષધે 
એક એક તોલે લઈ તેતે ચેશ્ખ્ખુ' મંષ લઇ તેમાં વાટવું' અને લગાડ- 
વું; જેથી કેશ વધારે છે અને કાળા પણુ થાય છે. 
શીતળાના ઉપાય 
,_ શીતળા આવતા અટકાવવા માટે ધરમાં સવાર, સાંજ ફડવા 
ઊબડાનાં પાનનો ધૂપ કરવો. લી'બડાનાં પાંદડાંને ઉકાળી ઘરમાં તે 


ઉત્તસ ઔષધ પ્રચે।ગા ૪્ન્પ 
પાણી સવારસાજ છાટવું તથા દરેડ માણુસે કડવા લી ખડાના પ૬ન 
ડાતો રસ તોલે ન સવારે તથા તેણે ૦ સાજે પીવે, 
શીળસ સાદે પ્રચોગ 
ડુર્વા (ધો) અતે હળદર ખને આપધે! સરખે ભાગે લઇ તેતે 
વાટી પછી તેતો લેપ રારીરે કરવાથી શીળસ મટે છે, 
સળેખમ માહે પ્રયાગ 
આદુતો રસ તોલે! ૦1 તથ! તેનાથી અડધા ભાગનુ' મધ મેળવી 
સવાર, ખપોર, સાજ પીવાથી સ્ળેખમને! રોગ મરે છે. 
સોજા પ૨ 
પીલીના પાદડાને ર્સ કાઢી તોલે! અડધો લ તેમાં મરી દાણા- 
વું ચૂર્ણ વાવ ખે નાખી મેળવી પીવાથી સર્વ ગ્રકારના સેજ પેટે છે. 
પાંડુરોગ, કબજીઆત અને હુરસને ગુણકારી છે. 
સ“ગ્હેણી મટે 
સૂ[ઠ અને ખીધી બસેને સાથે સહેજ પાણીમાં નાખી વાઢવાં, 
પછી સવાર્‌ સાંજ તોલો ૦1 લેવાથી સગ્રદણી રોગ ન્તય છે, રગી 
આરામ પામે છે. 
મુ'દરતા વધે 
એલચી, તજ, તમાલપત્ર અતે નાગકેસર, એ ચારે ઔષધે 
સરખે વજને લઈ થૂયું કરી મજ દ્વિમતા ત્રણુ વખત સવાર, બુ 
પોર, સાજ સુજા ૪-એકદર ગુન ૧૨ ખાવાથી રારીરને। વર્ણ 
સુધરે અતે સુદરતા વધે છે. ( પ્રયોગ સુધારો ચાય ત્યા સુધીતે ) 
હરસ માટે પ્રયોગ 
હરડે એક ભાગ અતે ગોળ ખે ભાગ લઈ તેની ગાળી એક આની” 
ભ્નારની બનાવી દિવસના ત્રણુ વખત લેવાથી હરસનો રોગ મટે છે, 
હરસમાં લેણ પડઇ' હેય 
કાળા તવ તોક્ષે ૧, તેને બારીક વાટી તેમાં માખણુ તોહે ૧ 
તથા સાકર્‌ તોલે! ૧ સૈળવી દ્વિસના ત્રણ વખત સવાર, બપોર, 
સાન ખાવાથી હરસમા પડતું લોહી બધ કરી ફરસ મટાડે છે 
હેડકીના ઉપાય 
લીડીપીપર રત ત્રણુ (ચૂણું ) મધ સાથે ( દ્વિસમાં ત્રણ વખત 
--મવાર બપોર અને સાજ ) ચાટવાથ્‌ હેડ#ી મટે છે. 


----કસ્ઝ્*ઝ્ઝ્ન્ન્‍ન---- 


“/ક 


૬૨૮-માથછાનો વૈથ 


આંખતું રંલુ' 

(૧) તાગર્માથને ધાવણુમાં ધસી આંખે આંજવાથી ફૂલુ' મટે 
છે તેવીજ રીતે બફેડાતુ' મી'જ મધમા ઘસીને આંજવાથી ફૂલુ' મટે છે, 

(૨) કપૂરને મધમાં મેળવી આંજવાથી ફૂલુ' મટે છે. 

(૩) ખાવળના ફૂલતો રસ તથા ઘોડીતું મૂત્ર સાથે મેળવી 
આખમાં આંજવાથી પરવાળાં મટે છે. 

(૪) સટાડીનું મૂછ પાણીમાં ઘસી શ્યાંજવાથી પૂલુ' મટી જવય છે. 

આંખની રતાશ 

(૧) સમુદ્રરીયુ અને સાકર સમભાગે લઇ ખારીક વાટી સળી 
ભરી આખે આંજવાથી રતાશ મટે છે. 

(૨) ખાવળના ફૂલ અતે રક્તચ'દન ઘસી પાણીમાં વાટી અ'જન 
રીતે આખમા લગાડવાથી રતાશ મટે છે. 

ખાંસી માટે 

(૧) કેળના સૂકાં પાન લાવી ખાળી તેની રાખ કરી તેમા જરા 
લવણુ મેળવી દ્વિસમા ચાર્‌ વાર મધમાં મેળવી ચાટવાથી ખાંસી 
મટ છે. આ દવા કુક્ડીઆ ખાંસી માટે પણુ ઉત્તમ છે. 

(૨) ધણને લોટ તોલા ૨૦ લઇ તેમાં ૫ ત્તોલા મીડુ'-લવણુ 
નાંખી પાણીથી ખરાખર ખાધી તેનો ગોળા કરી ચૂલામાં નાંખી 
ખાળી વાટી રાખવું. ના તોલે! દવા મધમાં દિવસમાં ત્રણુવાર ચાટ- 
વાથી ખામી મઢે છે. 





ચામડીના દર્દ * 
રતવા, વિસર્ષ, દરાજ, “મસ, ખૂજલી અને ખરજવા જેવા 
ત્ચચારોગ માટે ગેર્તે પાણીમા વાટી લેપ કરવાથી ચામડી સાફ થઇ 
એવી ન્તતના દર્દો! મટી જાય છે. 
તરસ લાગતી હેય 
અત્યત તરસ લાગતી હેય ત્યારે ગેર ( સાનાગેર્‌ માટી કહે 
છે તે) નત્તાોલે। થોડા પાણીમાં મેળવી પીવાથી સારો લાભ થાય છે. 
તાવ અને પેટતુ* દરદ 
નવા તાવમા ગેરૂ અતે નવસાગર્‌ સમભાગે લઈ વાટી લેવુ” 
અને તેમાથી ન તોલે દવા સવારસાંજ પાણી સાથે પાવી, તો તાવ 
ઉતરે છે ને પેટનું દરદ પણુ મટી ન્નય છે. 
તાવ ૦૧૬૨ મા્‌ટે 
ઉપ) સૂ તો. ૦, લી'ભડાની ગળે તો. ૦1, એ ખેને કચરી 
સઇ ૨૦ તોલા પાણીમાં નાખી માટીના વાસણમાં તેતે! ઉકાળે કરવો 


ગાપડૅપ્તો વૈધ જુડઠઠ 


ન્યારે પ તોલા ખાડી રહે ત્યારે ઉતારી ગાળા દરરેજ સવારના 
પીવાથી તાવ મટી ન્નય છે. 

(ર) હારસિંગારનો રસ તો. ૦1-%ર મધ મેળવી લેવાથી તાવ 
મટે છે. તેવીજ રીતે બાવળના પાન જ ધવાથી ચોથીએ। તાવ મટે છે. 
બાળકોતી આંખે! દુખવી 

(૧) દૂધતી મલાણ લાવી દરરોજ રાત્રે આખો પર 'બાધી 
આપવી. ત્રણુ દહાડા ઉપાય કરવાથી દૂખતી આંખ સારી થાય અતે 
રતાશ પણુ મટી નય. 

(ર) બકરીનું દૂધ આંખ પર્‌ પોતાં ભીજવીને રાખવાધી નેૈત્ર* 
પીડા મે છે. 

(૩) દાડમના પાન વાટી તેની બે લુગદી બનાવી તે લુમદીને 
થોડીક વાર્‌ માટીના ભરેલા પાણીવાળા વાસણુ પર રાખી ઠેહડી થયા 
બાદ આંખે બાધવાથી પીડા મટે છે. 

(૪) કુ'વારતો। ગરભ ઢોલી સાફ કરી તેતે આંખ પર્‌ બાધવાથી 
સારે। લાભ થાય છે. ફેટલીફવાર્‌ કુવાર્ના રસનાં ટીપાં પણુ નાપ્યી 
શકાય છે. ને દઘૌંત આવવાથી આંખે! દુ*ખતી હોય તો! દાત જલદી 
નીકળે તેવા પણુ ઉપાયે કરવા નેઇએ. 

(પ) કાનમાં ઞર્સવનુ તેવ નાંખવુ અને એજ તેલ પગના 
તળીઆમા દરરોજ ધસવું એથી આંખને સારે લાભ યાય છે, 

(8) મોટા માણુસરી આખો દુખતી હોય ત્યારે હરડેછાલ, 
ફટકડી, અદીણુ અને દળદર વાટી આખે લેપ કરવાથી આશમ 
થાય છે, 





ભાંગેલા હાડ સાંધના૨ ખૂટી 

(1) વિન્યસારનું લાકડુ' લશ તેતું ચૂર્ણ કરી ના તોલે સવાર 
સાજ દૂધ સાથે લેવાથી ગમે તે કારણુથી વામવાથી હાડભાગેલે હેય 
તા આ ઉપાયથી તુરતમાં બરાબર જોડાઈ ટીક થઇ ન્નય છે. 

ભૂખ લગાડનાર ઉપાયા 

(1) મોટી દરડૅની છાલ, પીપર અતે સ'ચરદ્રૃૂણુ એ ત્રણેનુ 
ખારીક થૂર્ણું ડરી લેવુ. દરરોજ સવારના બ તોલે! દવા ગરમ પાણી 
સાથે લેવાથી ભૂખ લાગે છે અને બદફજમ્‌ી પણુ મૂરે છે, 

(૨) જ્મવા વખતે થોડીક આદુની કટફીઓ જરાક સિધાલૃણુ 
સાથે મેળવી ખાવાથી ભૂખ લાગે છે 

માથાની પીડા 

(પ) વાવડીંગ અને ડાળાતલ સમભાગે લઇ બરાબર વાટી તેને 
પાણીમાં ઘૂ'ટી માથા પર લેષ કરવાથી પીડા ભટે છે. 

(૨) ગાયના ઘીમાં જરાક સિધાલૂગુ મેળવી નસ્ય લેવાધી 
અરધુ' માથુ દુઃખતું હોય તા અવસ્ય આરામ થાય છે. 


ઠ૦્ટ વૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ર ભે 


ર્કઅસાવ વગેરે પ૨ 
મકર્‌વું દૂધ તો. ૨૦, પાણી તે, ૪૦ અતે ડોર તે. વ 
દરરોજ શવાર્સાંજ પીવાથી રકતસાવ, રકતપ્રદ સંતાઈ, 3 
તિશાર વેરે મટે છે, , 
સુવાવડીને તાવ 
“સુવાવડ વખતે પ્રેઇક ખને દીક રીતે સ્વચ્છતા ત રપ 
ક દાધતી અશુહદ્તાથી ન«્વર-તાવ આવે છે. એમાં કેટલીકવાર € 
વધારે હેય છે; સાધે તરસ, બકવાદ, મૂર્છા વગ્રેરે ઉપદ્રવો હક 
આવા તાવમાં કામળતી છાલતુ' ચૂણું ન તોલો, સાકરતા 4 
અનુપાત સાથે આપવાથી જાદુની માકક તાવ વેરે સર્જ 0૫% 
મટી નય છે, દવાની મે ત્રણુ માત્રાથી વધુ માત્રા ન આપવી ગ 
લાભ પણુ એેટલામાં ખરાભર્‌ થાય છે, 
સૈકા; ત્રણ અતે ચોટ લાગવી વગેરે 
(8) હળદરતે ગૌમૂતમાં ઘસી જરા ગરમ ડરી લેપ કર્યાર્ધ 
લાભ થાય છે; રોજે મટે છે. 
(૨) દળદરતે ઘીમાં વારી લેપ કરી તેતા પર્‌ કપાસ મૂફી પાટે 
ખાંધી લેજે, ચોટ-સેજા મે છે. 
(૩) ડુંગળા અતે હળદર બનૈતે વારી ઘીમાં થોડુક ગરમ કર 
ચોટવાળી જગા પર્‌ લગાડવું. 
(૪) દળદરતા ચૂર્ણુને બકરીના કૂધમાં વાટીને શરીર પર માલીક 
કરવાથી ચામડીતાં દરદ-ખૂજલી મટે છે. 
(૫) જૂના ત્રણમાં હળદરતું ચૂણષ છાંટવાથી ફાયદો થાય છે. 
(1) હળદરનાં ચૂ્ણુતે આકડાના દૂધમાં વાટીતે હરસતા મસા 
મ લગાડવાથી અ દહાડામાં હરસના મસા મટે છે. 
,સાંડડ મચ્છર માટે 
આકડાનાં પાકેલા પાત લાવી તેતે ૪કવો લટ પછી તેતે 
4ગાર પર્‌ ચૂજી ધૃણીધુ'વાડા આપવાથી મચ્છર ભાગી નય છે. 
ટલા પાસે ધૂણી આપ્વાથી માંકડ પણુ ભાગી જય છે તે આખા 
રમાં ધૂપ કરવાથી ઉ'દર્‌ પણુ રહતા નથી. 
[( જીલાઇ ૧૯૩૬ ના “ આરોગ્યસિન્છુ ' માસિકમાંથી / 





